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Resumen
La práctica del mindfulness en estudiantes universitarios 
ha contribuido al tratamiento efectivo de diversos trastor-
nos y deficiencias mentales. De la misma manera, se han 
comenzado a explorar sus efectos sobre los factores psi-
cológicos de protección. Atendiendo esta doble vertiente, 
el objetivo de este estudio fue determinar la eficacia del 
mindfulness para reducir los niveles de estrés, ansiedad y 
depresión, así como para incrementar el uso de estrate-
gias de regulación emocional y el bienestar psicológico. 
Para ello, se diseñó un ensayo controlado aleatorizado ba-
sado en la teoría del monitoreo y la aceptación, median-
te la aplicación del programa Mindfulness-Based Stress 

Reduction. Se conformaron dos grupos experimentales 
(MonAten y MonAten + Acep), diferenciados de acuerdo 
con los mecanismos teóricos de monitoreo y aceptación. 
La muestra final estuvo compuesta por 128 estudiantes 
universitarios, asignados aleatoriamente a tres grupos. Los 
resultados subrayan la relevancia de los mecanismos de 
aceptación que los participantes aprendieron en el progra-
ma MonAten + Acep. En este grupo, los estudiantes mos-
traron una reducción significativa en sus niveles de ansie-
dad, estrés y depresión, así como un aumento significativo 
en el empleo de las estrategias de aceptación, focalización 
positiva, puesta en perspectiva, reinterpretación positiva, 
focalización en los planes y su bienestar psicológico. En 
conclusión, aunque ambos grupos experimentales repor-
taron mejoras tras la intervención, los mayores cambios se 
observaron en el grupo que incorporó el componente de 
aceptación. 
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Effects of the mechanisms of attention monitoring and 
acceptance in two mindfulness interventions: A rando-
mized controlled trial

Abstract
The practice of mindfulness among university students has 
contributed to the effective treatment of several mental 
disorders and deficiencies. In the same way, its effects on 
psychological protective factors have begun to be exami-
ned. Considering this dual focus, the objective of this study 
was to determine if the mindfulness practice is effective in 
reducing stress, anxiety, and depression, as well as increa-
sing emotional regulation strategies and psychological 
well-being. To achieve this purpose, a randomized contro-
lled trial was used based on the Monitoring and Acceptan-
ce Theory and the application of the Mindfulness-Based 
Stress Reduction program. This approach resulted in the 
design of two experimental groups (MonAten vs MonAten 
+ Acep), in accordance with the theoretical principles that 
underlie the monitoring and acceptance mechanisms. A 
total of 128 university students were part of the final sam-
ple and were randomly assigned to the three groups. 
The results focus on the importance of acceptance me-
chanisms acquired by participants in the MonAten + Acep 
program. Students in this group showed a significant re-
duction in anxiety, stress, and depression levels, as well 
as a significant increase in the use of acceptance, positive 
focusing, putting into perspective, positive reappraisal, 
planning-focused strategies, and overall psychological we-
ll-being. In conclusion, although the participants in both 
experimental groups reported significant modifications 
in the post-intervention measurement compared to the 
pre-intervention, the MonAten + Acep group exhibited the 
most substantial changes.
Keywords: Mindfulness, anxiety, depression, stress, emo-
tion regulation, psychological well-being

INTRODUCCIÓN

Los trastornos mentales como la ansiedad, la 
depresión y el estrés crónico representan un 
problema de salud pública de gran magnitud a 
nivel global. Según la Organización Mundial 
de la Salud, cerca de mil millones de personas 
en el mundo padecen algún trastorno men-
tal, y se estima que esta cifra aumentará en las 
próximas décadas (Alonso et al., 2018; Orga-
nización Mundial de la Salud, 2022). En La-

tinoamérica, la situación no es diferente, con 
reportes que indican niveles muy elevados de 
estos trastornos en la población (Organización 
Panamericana de la Salud, 2023). Específica-
mente en México, se ha encontrado que los 
trastornos mentales tienen una incidencia muy 
importante en la población en general, en la 
que la depresión y la ansiedad tienen un mayor 
impacto (Comisión Nacional contra las Adic-
ciones, 2021). La primera Encuesta Nacional 
de Bienestar Autorreportado, de 2021, indica 
que el 15.4% de la población adulta presenta 
síntomas de depresión, mientras que el 19.3% 
muestra síntomas de ansiedad severa, y otro 
31.3%, síntomas de ansiedad mínima o en 
algún nivel (Instituto Nacional de Estadística 
y Geografía, 2021). 
La prevalencia de estos trastornos en la comu-
nidad universitaria obedece a una compleja in-
teracción de elementos socioeconómicos, cultu-
rales y ambientales (Rabanal-León et al., 2023). 
En un estudio llevado a cabo por la Universidad 
Autónoma de Yucatán, se constató que los es-
tudiantes de medicina experimentan tasas más 
altas de depresión y ansiedad que la población 
general, con el género femenino como el sector 
más afectado (Pérez et al., 2023). Otro estudio 
reveló que el 53.2% de los estudiantes universi-
tarios presentan síntomas de ansiedad, el 47.8% 
síntomas de estrés, y el 29% síntomas de depre-
sión (Trunce et al., 2020). 
Con el propósito de contrarrestar y tratar los 
efectos de la depresión, el estrés y la ansiedad, 
el mindfulness ha cobrado relevancia principal-
mente en Europa y Estados Unidos (Zuo et al., 
2023). Las intervenciones basadas en esta prác-
tica son cada vez más comunes en la comuni-
dad universitaria. No solo hay un incremento 
en el número de estudiantes universitarios que 
se incorporan a algún programa de mindfulness, 
sino también en el tiempo que le dedican. En 
consecuencia, los estudiantes universitarios han 
logrado enfrentar de mejor forma los obstácu-
los que afectan su rendimiento académico y su 
salud mental.
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Con la finalidad de esclarecer los mecanismos 
psicológicos que fundamentan varios progra-
mas de mindfulness, específicamente el pro-
grama Mindfulness-Based Stress Reduction 
(MBSR), Lindsay y Creswell (2017) propu-
sieron la teoría del monitoreo y la aceptación 
(Monitor and Acceptance Theory), que busca 
explicar los mecanismos que intervienen en 
esta práctica y sus efectos en los procesos emo-
cionales y cognitivos, la empatía, la regulación 
emocional y diversas variables relacionadas con 
la salud física y mental. En el núcleo de dicho 
programa se encuentran las dos habilidades 
centrales que postula esta teoría: el monitoreo 
de la atención y la aceptación, que constituyen 
los componentes que forman la base del min-
dfulness.
De acuerdo con Lindsay y Creswell (2017), el 
monitoreo de la atención (MonAten) se defi-
ne como la conciencia constante del momento 
presente y las experiencias perceptuales y sen-
soriales. Este monitoreo de la atención permite 
que las personas puedan tomar conciencia de 
los sonidos que los rodean, las sensaciones pro-
venientes de su cuerpo, las interacciones con los 
otros, el diálogo mental que establecemos con 
nosotros mismos y las imágenes que observa-
mos. Esta capacidad de monitoreo depende del 
sistema de atención selectiva y ejecutiva.
Por otra parte, la aceptación (Acep) se entien-
de como una actitud mental caracterizada por 
la apertura, receptividad y ecuanimidad hacia 
las experiencias internas y externas, sin emitir 
juicios de valor. Esta actitud implica que los 
pensamientos y emociones negativas no deben 
considerarse como elementos indeseables, sino 
que han de ser acogidos de manera consciente 
y permitir, así, que, al ser reconocidos sin resis-
tencia, disminuyan progresivamente en inten-
sidad, como ocurre con otras experiencias que 
ingresan a la conciencia. Lindsay y Creswell 
(2017) coinciden en que la combinación de los 
mecanismos de monitoreo y aceptación cons-
tituye el núcleo esencial de la práctica del min-
dfulness. 

Además de ser empleado tradicionalmente para 
el tratamiento de la ansiedad, el estrés y la de-
presión, en las últimas dos décadas ha crecido el 
interés por determinar los efectos del mindful-
ness en una serie de nuevos constructos psico-
lógicos. Uno de ellos es la regulación emocional. 
Este proceso neuropsicológico se refiere a una 
serie de mecanismos cognitivos, conductua-
les y fisiológicos que las personas utilizan para 
influenciar, modular y gestionar sus emocio-
nes. Su propósito fundamental es fomentar el 
bienestar, al posibilitar que las personas expe-
rimenten emociones positivas de forma saluda-
ble y reduzcan las negativas (Gross y Thomp-
son, 2007). Estudios como el de Compas et al. 
(2017) destacan la relevancia de la regulación 
emocional en la salud mental. Estos autores 
señalan que desarrollar habilidades para identi-
ficar, comprender y gestionar las emociones de 
manera adecuada se asocia con menores niveles 
de psicopatologías. 
A la par de la regulación emocional, se han lle-
vado a cabo diversas investigaciones encami-
nadas a examinar la influencia del mindfulness 
en el bienestar psicológico (Caguana y Ponce, 
2023; Kultsum et al., 2024). Desde la perspecti-
va eudaimónica, el bienestar psicológico repre-
senta un estado de satisfacción y plenitud que 
se alcanza al vivir una vida plena y significati-
va, superando obstáculos y desarrollando todo 
nuestro potencial (Ryff, 1995). Para lograr este 
cometido, Ryff (1989) propone seis dimensio-
nes (relaciones positivas, dominio del entorno, 
propósito en la vida, autoaceptación, autonomía 
y crecimiento personal), que permiten a cada 
persona realizar una evaluación de su propio ni-
vel de bienestar psicológico. 
Como resultado del desarrollo de cada una de 
estas dimensiones, es posible regular el propio 
comportamiento, responder adecuadamente a las 
demandas del entorno, acrecentar las capacida-
des, establecer relaciones positivas con los otros, 
aceptar las limitaciones, guiar la propia vida con 
un propósito claro y mantener una actitud posi-
tiva (Gómez-López et al., 2019). 
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Con base en la teoría del monitoreo y la acep-
tación y la aplicación del programa de mindful-
ness MBSR, se llevó a cabo una prueba contro-
lada aleatorizada con el objetivo de determinar 
si las dos versiones del programa de mindful-
ness (MonAten versus MonAten + Acep), com-
paradas con el grupo control, son eficaces en la 
disminución del estrés, ansiedad y depresión, así 
como en el aumento de las estrategias de regu-
lación emocional y el bienestar psicológico. Con 
base en los hallazgos reportados en la literatu-
ra científica, se formuló como hipótesis que la 
combinación del monitoreo de la atención más 
los mecanismos de aceptación reducirá de forma 
más significativa los niveles de estrés, ansiedad 
y depresión, además del incremento de las es-
trategias de regulación emocional y el bienestar 
psicológico, al compararlo con el entrenamiento 
centrado únicamente en el conocimiento y las 
habilidades en el monitoreo. Asimismo, ambos 
programas experimentales mostrarán cambios 
importantes en las variables, al compararlos con 
el grupo control. 

MÉTODO

PARTICIPANTES

Los participantes fueron estudiantes de una 
universidad pública mexicana localizada en el 
centro del país. Un total de 128 universitarios 
formaron parte de la muestra final (mujeres 
58.4%). La edad osciló entre los 19 y los 27 años 
(M = 20.84 años, DE = 1.49). El mayor núme-
ro de estudiantes se encontraba en el cuarto 
semestre (32.03%), seguido del sexto semestre 
(27.34%), el segundo semestre (22.65%) y el oc-
tavo semestre (17.98%). El tamaño de la mues-
tra se calculó usando el programa G*Power con 
la finalidad de estimar el tamaño de la mues-
tra que se necesitaría para identificar cambios 
significativos en las variables de estudio. Con la 
finalidad de encontrar diferencias relevantes en 
los análisis con un tamaño del efecto de media-
no a largo (0.5 – 1.2), una potencia deseada del 

.90, incluyendo un diseño de tres grupos, que 
fueron medidos en dos ocasiones y usando una 
tasa de error tipo I de dos colas de .05, el tama-
ño de la muestra calculado que se requiere fue 
de 120 participantes.  
 
PROCEDIMIENTO

Una vez obtenida la autorización de los direc-
tivos de los espacios académicos, se llevó a cabo 
la difusión del proyecto de investigación entre 
los estudiantes de siete licenciaturas (Trabajo 
Social, Cultura Física y Deporte, Educación, 
Administración, Contaduría, Derecho y Psi-
cología). El reclutamiento de los estudiantes 
se hizo por medio de invitaciones orales en sus 
salones de clase y con carteles colocados en las 
instalaciones escolares. A quienes estuviesen in-
teresados en participar, se les pidió contactar al 
investigador principal vía mensajes telefónicos. 
A lo largo de tres semanas, se estuvieron reci-
biendo los mensajes de 144 estudiantes, quie-
nes mostraron interés por participar. A todos 
se les enviaron las indicaciones para asistir a la 
sesión de información, en la cual se les explicó 
el objetivo del estudio y el procedimiento que 
se llevaría a cabo para recibir alguno de los dos 
programas experimentales o formar parte del 
grupo control. 
En dicha sesión se hizo hincapié en la impor-
tancia de la adhesión al programa y en cumplir 
con las actividades que harían en casa. Se ofre-
cieron cinco sesiones de información en diver-
sos horarios para que no se empalmaran con sus 
clases. De los 144 estudiantes que originalmen-
te mostraron interés, llegaron a esta primera se-
sión un total de 128. Como parte de un diseño 
aleatorizado controlado, los 128 participantes 
fueron asignados en una proporción de 1:1 a 
cada uno de los tres grupos. La figura que se 
presenta muestra este procedimiento. 
Una vez que terminó la explicación de la in-
vestigación, se les entregó el consentimiento 
informado que firmaron y que aprobaba su 
participación voluntaria. Finalmente, se les dio 
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un sobre en el que se les indicaba alguno de los 
dos grupos experimentales o el grupo control 
al cual habían sido asignados de manera alea-
toria, junto con las indicaciones y horario en 
el que debían presentarse para participar en la 
primera sesión. A todos los estudiantes se les 
explicó que la participación en las ocho sesio-
nes tenía que ser de forma secuencial y que no 
era posible saltar o repetir sesiones. Cuando 
un participante no se presentaba en dos oca-
siones, se consideraba que había abandonado 
el programa. Antes de retirarse, contestaron los 
cinco instrumentos que medían las variables de 
estudio. Esta evaluación se llevó a cabo en la 
sesión de información (línea base) y al concluir 
las ocho sesiones. 
La investigación cumplió con todos los requi-
sitos éticos que se han establecido en México 
para ejecutar un estudio con seres humanos. 
Además de apegarse a los estándares interna-
cionales que marca la American Psychological 
Association (2002), se siguieron los criterios y 
normas establecidos por la Sociedad Mexicana 
de Psicología (2004). Asimismo, se cumplió con 
la normatividad que establece la Universidad 
Autónoma del Estado de México respecto a la 
protección de datos personales.   

DESCRIPCIÓN DE LOS PROGRAMAS DE 
INTERVENCIÓN

Los participantes fueron asignados aleatoria-
mente a uno de los tres grupos que se confor-
maron. El primer grupo se denominó Progra-
ma de Monitoreo de la Atención + Aceptación 
(MonAten + Acep), el segundo grupo, Progra-
ma de Monitoreo de la Atención (MonAten), y 
el tercero fue un grupo control que no recibió 
tratamiento. Buscando que el entrenamiento no 
se empalmara con las actividades escolares de 
los estudiantes, para cada uno de los dos grupos 
experimentales se crearon tres horarios en los 
que los participantes podían elegir el que fue-
ra de su conveniencia. La participación en cada 
horario osciló entre los 8 y 17 estudiantes. Para 

maximizar el control experimental, las ocho se-
siones en ambas intervenciones las dirigió una 
instructora, quien tiene 18 años de practicar 
mindfulness de manera personal y 11 como ins-
tructora de yoga y mindfulness. 
Para llevar a cabo ambas intervenciones, se 
crearon dos manuales con el contenido espe-
cífico para cada una. Las dos intervenciones 
experimentales se igualaron en lo referente a la 
estructura, la duración de las sesiones presen-
ciales y su contenido, el número de actividades 
en casa y las instrucciones que se les daban a 
los participantes; esto, con la finalidad de man-
tener consistencia en ambos programas expe-
rimentales. 

DISEÑO Y ASIGNACIÓN ALEATORIZADA
 
En cuanto a las prácticas en casa que debían 
completar los participantes, para lograr un con-
trol adecuado, se les proporcionó un diario en el 
que indicaban el tiempo que diariamente dedi-
caron a completar dichas prácticas. El parámetro 
de cumplimiento que se estableció a priori fue 
igual o mayor que el 75% de asistencia a las se-
siones presenciales, así como la realización igual 
o mayor que el 75% de las actividades en casa, 
considerando que debían dedicar al menos 45 
minutos de práctica diaria. El total de minutos/
horas de las actividades en casa durante seis días 
a la semana fue también evaluado. A continua-
ción, se describen en detalle cada una de las dos 
intervenciones experimentales y el grupo control. 

Programa de Reducción del Estrés Basado 
en Mindfulness (Mindfulness-Based Stress 
Reduction)

Antes de describir las dos intervenciones expe-
rimentales, es importante señalar que en esta in-
vestigación se utilizó el programa MBSR como 
la base del diseño de estas dos intervenciones. 
Dicho programa fue creado por el doctor Jon 
Kabat Zinn, y tiene una historia de cuatro dé-
cadas a través de las cuales ha demostrado una 
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Figura. Diagrama de flujo que muestra los 128 sujetos que fueron aleatorizados, de los cuales 120 completaron el 
estudio y fueron incluidos en los análisis estadísticos.
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gran eficacia. Con base en las aportaciones de la 
meditación budista, Kabat Zinn creó el MBSR 
para brindar una serie de prácticas y meditacio-
nes de mindfulness a lo largo de ocho semanas 
(Kabat-Zinn, 1982). Este programa en particular 
incluye los dos componentes centrales de la teo-
ría del monitoreo y la aceptación. Con respecto 
al monitoreo de la atención, fomenta en los par-
ticipantes la capacidad de mantener un contacto 
permanente con las experiencias presentes en el 
aquí y ahora. A su vez, el desarrollo de la acep-
tación se consolida en las últimas sesiones del 
entrenamiento sirviendo como un mecanismo 
de regulación emocional que mejorará el control 
de las experiencias afectivas y reducirá el estrés 
(Lindsay y Creswell, 2017). 

Programa de Monitoreo de la Atención + 
Aceptación (MonAten + Acep) 

Está basado totalmente en el contenido del 
MBSR. Además de las sesiones presenciales, los 
participantes deben completar actividades en 
casa con una duración aproximada de 45 minu-
tos. Estas actividades las deben realizar a diario y 
descansar solo un día a la semana. En lo general, 
en cada una de las ocho sesiones, los participan-
tes aprendían a tomar conciencia de manera in-
tencional o monitorear las experiencias positivas, 
negativas o neutras que se presentaban momento 
a momento en la cotidianidad. Asimismo, desa-
rrollaban una actitud de aceptación y apertura 
evitando los juicios a priori, mientras ejecutaban 
sus actividades todos los días. 
Además de brindar conocimientos sobre mindful-
ness, en las ocho sesiones se realizan discusiones 
grupales con la finalidad de desarrollar un moni-
toreo de atención plena con una actitud abierta 
y no intrusiva. Con el transcurso de las sesiones, 
los participantes pueden identificar y monitorear 
hábitos de reacción al estrés que les son inútiles. 
Por otra parte, las actividades en casa que también 
deben llevar a cabo a lo largo de las ocho semanas 
guían a los participantes con meditaciones, ejer-
cicios de yoga y toma de conciencia, lecturas y vi-

deos que van completando cada semana. Todo el 
material y el contenido se encuentra en el manual 
original del programa. 

Programa de Monitoreo de la Atención 
(MonAten)

Para el diseño de este programa se llevó a cabo una 
adaptación del MBSR de acuerdo con la propues-
ta de Lindsay et al. (2018). El objetivo de esta in-
tervención es ayudar a los participantes a concen-
trarse plenamente para lograr un monitoreo de las 
experiencias corporales y emocionales que viven 
todos los días. En un primer momento, aprenden 
habilidades básicas de atención que les permiten 
enfocarse en las experiencias físicas y emocionales 
que están ocurriendo en el presente. Para ello, se les 
pide que identifiquen cuando su atención se desvía 
y busquen regresar al objeto que están atendiendo.
Como el objetivo de esta versión es que los par-
ticipantes no reciban ningún entrenamiento re-
lacionado con los mecanismos de aceptación, se 
hace una adaptación del programa original para 
centrarse en la concentración, el desarrollo de la 
atención focalizada en ciertos objetos o personas, 
así como en la capacidad de reorientar la aten-
ción cuando sucede una distracción. En conse-
cuencia, los participantes logran volver a centrar-
se en el momento presente. Al igual que quienes 
tomaron parte en el MonAten + Acep, los par-
ticipantes de este programa también recibieron 
ocho sesiones de dos horas cada una y realizaron 
una serie de prácticas en casa durante seis días a 
la semana, a las que dedicaron alrededor de 45 
minutos.  Estas actividades en casa son similares 
al programa MonAten + Acep con la excepción 
de haber eliminado todo el contenido que tenía 
que ver con los mecanismos de aceptación para 
resaltar únicamente los procesos relacionados 
con el monitoreo de la atención. 

GRUPO CONTROL

Los participantes asignados a este grupo no re-
cibieron ningún entrenamiento y esperaron un 
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periodo de ocho semanas entre la primera y la 
segunda medición (línea base y posintervención). 

INSTRUMENTOS

El estrés, la ansiedad y la depresión se midie-
ron por medio de la escala DASS (Depression, 
Anxiety and Stress Scales 42 [DASS-42]; Lo-
vibond y Lovibond, 1995). Este instrumento in-
cluye 42 reactivos clasificados en tres subescalas 
de 14 reactivos cada una con la finalidad de medir 
los síntomas asociados a la ansiedad, depresión y 
estrés. En esta investigación se utilizó la versión 
en castellano diseñada por Bados et al. (2005). 
Las propiedades psicométricas de la escala en el 
estudio de Bordos y colaboradores mostraron al-
fas de Cronbach de 0.70 para ansiedad, de 0.82 
para el estrés y de .0.84 para la depresión. De la 
misma manera, el análisis de validez arrojó índi-
ces de ajuste apropiados χ2 (df = 186; p = .00001) 
= 431.4; RMSEA = .061; GFI = .90; CFI = .90. 
En esta investigación, para evaluar la consisten-
cia interna de cada factor, se empleó el coeficien-
te ω de McDonald  (1999). En esta escala los 
resultados fueron adecuados (ansiedad ω = 0.88; 
estrés ω = 0.87; depresión ω = 0.92). 
Para la medición de las estrategias de regulación 
emocional, se recurrió al cuestionario cognitivo 
de regulación emocional (Cognitive Emotion 
Regulation Questionnaire) creado por Garnefs-
ki et al. (2001). Este es uno de los instrumentos 
más usados para evaluar las estrategias de regu-
lación emocional, y tiene el objetivo de examinar 
el proceso cognitivo en general y las estrategias 
emocionales en lo particular. Cuenta con 36 re-
activos clasificados en las estrategias adaptativas 
(funcionales): aceptación, focalización positiva, 
poner en perspectiva, reinterpretación positiva y 
focalización en los planes, así como en las estra-
tegias desadaptativas (inadecuadas): rumiación, 
autoculparse, catastrofización, y culpar a otros. 
La escala tiene un formato de respuesta tipo Li-
kert de cinco opciones, que oscilan entre 1 (casi 
nunca) y 5 (casi siempre). En esta investigación 
se usó la versión en castellano propuesta por 

Domínguez-Sánchez et al. (2013), que incluye 
únicamente las estrategias adaptativas. Las pro-
piedades psicométricas identificadas en la inves-
tigación de Domínguez-Sánchez et al. (2013) 
fueron muy adecuadas. Con respecto al análi-
sis de validez, los resultados mostraron un muy 
buen ajuste χ2 (df = 556; p = .00001) = 2250.52; 
RMSEA = .078 con un intervalo al 90% (.075 a 
.082); GFI = .96; AGFI = .95; CFI = .98; NFI = 
.99; y SRMR = .06. Para la consistencia interna, 
los alfas de Cronbach reportados fueron para fo-
calización positiva α = 0.89; poner en perspectiva 
α = 0.83; aceptación α = 0.64; reinterpretación   
α = 0.80; focalización en los planes α = 0.83. 
Estos resultados son similares a los encontrados 
en los análisis de su validez convergente y discri-
minante en el estudio original (Garnefski et al., 
2001). En cuanto a la consistencia interna que se 
obtuvo en esta escala, los resultados fueron acep-
tables (focalización positiva ω = 0.83; poner en 
perspectiva ω = 0.77; aceptación ω = 0.69; rein-
terpretación ω = 0.88; focalización en los planes 
ω = 0.82; regulación emocional [puntuación to-
tal de las estrategias adaptativas] ω = 0.90). 
Finalmente, el bienestar psicológico de los parti-
cipantes fue medido usando la escala de bienes-
tar psicológico (Ryff ’s Psychological Well-being 
Scale) de Ryff (1989). Este instrumento es uno 
de los más utilizados a nivel mundial para medir 
este constructo e incluye 29 reactivos divididos 
en seis dimensiones (relaciones positivas, domi-
nio del entorno, propósito en la vida, autoacep-
tación, autonomía y crecimiento personal). En 
esta investigación se usó la versión en castellano 
propuesta por Díaz et al. (2006). 
En su versión original y en esta en castellano, la 
escala de Ryff ha mostrado propiedades psico-
métricas adecuadas. En la versión en castellano, 
los resultados mostraron una confiabilidad que 
osciló entre α = 0.68 y α = 0.83. De la misma 
manera, respecto a su validez, el análisis factorial 
confirmatorio que se llevó a cabo mostró buenos 
índices de ajuste (X2 = 615.76, df = 345, AIC = 
788.16, CFI = .95, NNFI = .94 y RMSEA = .04) 
(Díaz et al., 2006). En los resultados del análisis 
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de consistencia interna en esta muestra, se pue-
den observar coeficientes de omega de McDo-
nald que oscilaron entre 0.72 y 0.88 (relaciones 
positivas ω = 0.81; dominio del entorno ω = 
0.79; propósito en la vida ω = 0.82; autoacep-
tación    ω = 0.75; crecimiento personal = 0.72; 
autonomía = 0.76; puntuación total del bienestar 
psicológico ω = 0.88). 

ANÁLISIS ESTADÍSTICOS

Todos los análisis estadísticos se llevaron a cabo 
usando el programa SPSS 28.0, que emplea un ni-
vel de significancia de p > .05 con dos colas. En un 
primer momento, se compararon las puntuaciones 
obtenidas en la línea base entre los tres grupos con 
respecto a los datos sociodemográficos y las varia-
bles de estudio. El análisis de los datos sociode-
mográficos de los tres grupos se efectuó usando 
la prueba de Kruskal-Wallis H para las variables 
continuas y la Chi-cuadrada para las variables ca-
tegóricas. Debido a la ausencia de covariables de 
interés, todos los análisis se realizaron sin ajustes 
a las covariables. Posteriormente, se desarrollaron 
modelos lineales generales para comparar los efec-
tos de los programas en los tres grupos de parti-
cipantes: MonAten + Acep, MonAten y el grupo 
control. Los efectos de los programas en las varia-
bles incluidas en esta investigación fueron anali-
zados usando 3 (grupos) X 2 (tiempos) ANOVA 
de medidas repetidas. La adhesión al programa se 
evaluó por medio del número de sesiones a las que 
asistieron, el reporte de sus diarios y los minutos 
que practicaron en casa. 

RESULTADOS

En el grupo MonAten + Acep solo tres parti-
cipantes abandonaron la intervención, mientras 
que en el grupo MonAten lo hicieron cuatro es-
tudiantes. Para el grupo control, únicamente un 
estudiante que contestó los instrumentos en la 
línea base ya no lo hizo en la segunda medición. 
Los resultados mostraron que no se presentaron 
diferencias significativas entre los tres grupos 

para las diferentes características sociodemográ-
ficas (p > 0.05). Asimismo, al realizar una inspec-
ción preliminar de los datos, no se identificaron 
datos atípicos o diferencias importantes en las 
variables de estudio en la línea base. 
Antes de analizar la efectividad de las interven-
ciones, se verificó el supuesto de normalidad 
usando la prueba de Shapiro-Wilk, y se encon-
tró que la distribución de las puntuaciones de las 
variables de estudio fue normal. Posteriormente, 
se examinó la varianza (ANOVA) con el propó-
sito de identificar las diferencias significativas 
entre los grupos respecto a la ansiedad, estrés, 
depresión, estrategias adaptativas de regulación 
emocional y bienestar psicológico. Asimismo, se 
llevó a cabo un ANOVA de medidas repetidas 
para la evaluación pre y posintervención. Se ob-
servó el efecto principal del tiempo (pre y po-
sintervención) con los tres grupos y los efectos 
de la interacción (grupo x tiempo). Para estimar 
el tamaño del efecto en los análisis ANOVA, se 
utilizó la eta parcial al cuadrado (η2p), y para las 
comparaciones de pares, la d de Cohen. En la 
tabla se muestran los resultados en cada una de 
las variables de estudio. 
En lo relativo a la ansiedad, no hubo diferencias 
significativas entre los tres grupos antes de la in-
tervención (F (2,117) = 0.08, p =0.817, η2p < .01). 
En el grupo MonAten, se encontró un efecto del 
tiempo en la ansiedad (F (1,38) = 4.25, p =0.021, 
η2p = .04), con una disminución significativa 
entre las puntuaciones pre y posintervención (t 
(1,38) = 2.89, p = .034, d = 0.57). En el grupo 
MonAten + Acep fue observado un efecto del 
tiempo en la ansiedad (F (1,39) = 8.82, p =.004, 
η2p = .03), con una disminución significativa 
entre las puntuaciones pre y posintervención (t 
(1,39) = 3.73, p = .001, d = 0.72). En el grupo 
control (F (1,40) = 0.40, p =.517, η2p < 0.01) no 
se advirtieron diferencias importantes. El efecto 
de la interacción grupo x tiempo fue significativa 
en la ansiedad (F (2,117) = 3.71, p =0.028, η2p = 
0.07).
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Tabla 
Medias y desviaciones estándar de la evaluación pre y posintervención, y tamaño del 

efecto intragrupo (d) en las variables de estudio de los dos grupos experimentales y el 
grupo control

Variables                    (MonAten)              (MonAten + Acep)                  Grupo control

    Pre     Post    d     Pre     Post   d     Pre     Post    d

    M (DE)     M (DE)     M (DE)     M (DE)     M (DE)     M (DE)

Ansiedad 12.38 (8.91) 6.44 (5.01) 0.57 11.92 (8.26) 5.24 (4.29) 0.72 12.70(7.95) 11.93(6.84)  0.08

Estrés 17.42 (9.45) 11.17 (8.24) 0.42 16.84 (7.15) 10.08 (7.54) 0.52 17.45 (11.57) 17.11 (10.08)  0.05

Depresión 11.05 (6.37) 8.19 (5.40) 0.31 10.32 (5.94) 7.76 (6.17) 0.35 11.40 (7.16) 10.89 (7.51)  0.11

RE 55.42 (15.37) 73.68 (16.74) -0.40 57.61 (14.94) 75.89 (14.23) -0.45 55.81 (14.28) 56.28 (13.54) -0.09

Acep 14.67 (8.88) 18.37 (8.46) -0.64 14.48 (8.67) 18.70 (8.12) -0.71 14.79 (9.24) 14.67 (9.47)  0.15

FP 13.74 (8.14) 17.11 (8.69) -0.47 13.69 (8.17) 17.51 (8.97) -0.50 14.07 (8.17) 13.84 (8.09)  0.03

PP 12.74 (7.08) 16.11 (7.69) -0.37 12.93 (9.24) 16.43 (9.51) -0.44 12.30 (8.67) 12.59 (8.24) -0.07

RP 14.20 (9.60) 17.62 (9.41) -0.55 14.09 (9.37) 17.95 (9.71) -0.59 14.57 (8.61) 14.72 (8.12) -0.06

FPla 11.34 (8.94) 14.20 (8.10) -.026 11.01 (8.48) 14.58 (8.11) -0.33 11.69 (8.34) 11.27 (8.74)  0.08

BP 122.46 (23.71) 164.87 (24.49) -0.45 123.67 (23.47) 172.49 
(23.17)

-0.52 123.80 (24.75) 124.37 (25.18) -0.10

Rpos. 22.50 (11.27) 26.53 (10.75) -0.37 22.43 (9.75) 26.31 (10.24) -0.32 22.74 (9.45) 23.11 (9.74)  0.04

DE 22.12 (10.67) 25.92 (10.68) -0.21 22.38 (11.54) 26.04 (10.75) -0.24 22.02 (10.71) 22.69 (10.31) -0.05

PV 23.49 (9.45) 27.22 (10.71) -0.41 23.10 (10.74) 27.63 (10.42) -0.49 22.89 (9.68) 22.53 (10.05)  0.11

AA 21.67 (9.71) 26.71 (10.31) -0.57 22.47 (10.19) 28.08 (9.41) -0.74 21.96 (10.27) 22.07 (10.71) -0.08

Auton 25.29 (9.16) 28.74 (10.46) -0.27 25.58 (9.49) 29.07 (9.30) -0.32 25.31 (11.08) 25.64 (10.78) -0.06

CP 28.17 (10.63) 33.14 (10.71) -0.45 28.28 (9.68) 33.79 (10.25) -0.58 28.53 (10.68) 28.20 (10.47)  0.07

Nota: RE = regulación emocional, Acep = aceptación, FP = focalización positiva, PP = poner en perspectiva, 
RP = reinterpretación positiva, focalización en los planes = focalización en los planes, BP = bienestar psicológico, 

RPos = relaciones positivas, DE = dominio del entorno, propósito en la vida = PV, AA= autoaceptación, 
Auton = autonomía, CP = crecimiento personal.

Por otra parte, para el estrés, no resultaron dife-
rencias significativas entre los tres grupos en la 
medición pretest (F (2,117) = 0.12, p =0.716, η2p 
< 0.01). En el grupo MonAten se encontró un 
efecto del tiempo en el estrés (F (1,38) = 3.94, 
p =0.041, η2p = 0.05). Una reducción de consi-
deración se observó cuando se comparó la pre 
y posintervención (t (1,38) = 2.24, p = 0.046, d 
= 0.42). Para el grupo MonAten + Acep, hubo 
un efecto importante del tiempo en el estrés (F 
(1,39) = 6.14, p =0.011, η2p = 0.05). Una dismi-
nución significativa arrojó la comparación en-
tre la pre y posintervención (t (1,39) = 3.38, p = 
0.004, d = 0.52). No hubo diferencias significati-

vas en el grupo control (F (1,40) = 0.74, p =0.475, 
η2p < 0.01). El efecto de la interacción grupo x 
tiempo fue importante en el estrés (F (2,117) = 
3.41, p =0.037, η2p = 0.10).
En cuanto al análisis de la depresión, no se iden-
tificaron diferencias significativas entre los gru-
pos antes de la intervención (F (2,117) = 0.04, p 
=0.942, η2p < 0.01). En el grupo MonAten, un 
efecto significativo en el tiempo fue observado 
en la depresión (F (1,38) = 3.49, p =0.047, η2p = 
0.06), y una reducción significativa en las pun-
tuaciones de la depresión de la pre a la posin-
tervención (t (1,38) = 2.04, p = 0.040, d = 0.35). 
En el grupo MonAten + Acep, un efecto en el 
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tiempo fue también identificado (F (1,39) = 5.18, 
p =0.021, η2p = 0.07). Una disminución significa-
tiva en las puntuaciones de la depresión se obtu-
vo de la pre a la posintervención (t (1,39) = 2.47, 
p = 0.027, d = 0.31). En el grupo control no se 
observó un efecto en el tiempo (F (1,40) = 0.39, p 
=0.571, η2p < 0.01). La interacción grupo x tiem-
po fue importante en la depresión (F (2,117) = 
2.68, p =0.041, η2p = 0.13).
Por otra parte, se realizaron los análisis corres-
pondientes a la regulación emocional. La tabla 
muestra la ausencia de diferencias significativas 
entre los grupos antes de la intervención referen-
te a la puntuación total de la regulación emocio-
nal (F (2,117) = 0.15, p =0.737, η2p < 0.01). Para 
el grupo MonAten, hubo un efecto significativo 
en el tiempo en la dimensión de aceptación (F 
(1,38) = 5.03, p =0.008, η2p = 0.03), focalización 
positiva (F (1,38) = 3.49, p =0.027, η2p = 0.06), 
poner en perspectiva (F (1,38) = 3.03, p =0.037, 
η2p = 0.05), reinterpretación positiva (F (1,38) = 
4.71, p =0.018, η2p = 0.10) y focalización en los 
planes (F (1,38) = 2.70, p =0.045, η2p = 0.08). 
En todas las dimensiones hubo un aumento im-
portante cuando se compararon la pre y la po-
sintervención para las subescalas de aceptación (t 
(1,38) = -4.04, p = 0.001, d = -0.64), focalización 
positiva (t (1,38) = -3.34, p = 0.027, d = -0.47), 
poner en perspectiva (t (1,38) = -2.57, p = 0.040, 
d = -0.37), reinterpretación positiva (t (1,38) = 
-3.71, p = 0.011, d = -0.55) y focalización en los 
planes (t (1,38) = -2.21, p = 0.047, d = -0.26). 
Asimismo, para el grupo MonAten + Acep se dio 
un efecto significativo en el tiempo en las dimen-
siones de aceptación (F (1,39) = 7.17, p =0.001, 
η2p = 0.07), focalización positiva (F (1,39) = 3.49, 
p =0.027, η2p = 0.05), poner en perspectiva (F 
(1,39) = 4.37, p =0.033, η2p = 0.08), reinterpre-
tación positiva (F (1,39) = 5.94, p =0.021, η2p 
= 0.08) y focalización en los planes (F (1,39) = 
2.20, p =0.041, η2p = 0.07).
En todas las dimensiones se observó un aumento 
significativo cuando se compararon la pre y la po-
sintervención para las subescalas de aceptación (t 
(1,39) = -5.34, p = 0.001, d = -0.71), focalización 

positiva (t (1,39) = -3.71, p = 0.023, d = -0.50), 
poner en perspectiva (t (1,39) = -2.13, p = 0.038, 
d = -0.44), reinterpretación positiva (t (1,39) = 
-4.58, p = 0.017, d = -0.59) y focalización en los 
planes (t (1,39) = -1.89, p = 0.043, d = -0.33). 
Con respecto al grupo control, no se encontra-
ron diferencias significativas en las cinco dimen-
siones ni en la puntación total. El impacto de 
la interacción grupo x tiempo fue significativo 
solamente para las subescalas de aceptación (F 
(2,117) = 5.79, p =0.009, η2p = 0.22), reinterpre-
tación positiva (F (2,117) = 4.13, p =0.025, η2p 
= 0.17) y focalización positiva (F (2,117) = 3.47, 
p=0.040, η2p = 0.12).
De igual modo, se analizó la puntuación global 
del bienestar psicológico, así como sus seis di-
mensiones. Los resultados mostraron que no 
hubo diferencias significativas entre los grupos 
antes de la intervención referente a la puntuación 
total del bienestar psicológico (F (2,117) = 0.27, 
p =0.816, η2p < 0.01). Para el grupo MonAten, 
se registró un efecto significativo en el tiempo en 
las dimensiones de relaciones positivas (F (1,38) 
= 4.95, p = 0.030, η2p = 0.09), dominio del entor-
no (F (1,38) = 3.10, p = 0.039, η2p = 0.04), pro-
pósito en la vida (F (1,38) = 4.87, p = 0.022, η2p= 
0.09), autoaceptación (F (1,38) = 5.52, p =0.001, 
η2p= 0.15), autonomía (F (1,38) = 4.70, p =0.035, 
η2p = 0.07) y crecimiento personal (F (1,38) = 
5.18, p =0.017, η2p = 0.13). 
En todas las dimensiones se produjo un aumen-
to significativo cuando se compararon la pre y la 
posintervención para las subescalas de relaciones 
positivas (t (1,38) = -4.08, p = 0.030, d = -0.37), 
dominio del entorno (t (1,38) = -3.11, p = 0.047, 
d = -0.21), propósito en la vida (t (1,38) = -4.57, 
p = 0.021, d = -0.41), autoaceptación (t (1,38) = 
-5.71, p = 0.010, d = -0.57), autonomía (t (1,38) = 
-3.21, p = 0.038, d = -0.27) y crecimiento perso-
nal (t (1,38) = -5.21, p = 0.022, d = -0.45). 
Asimismo, para el grupo MonAten + Acep se 
constató un efecto significativo en el tiempo en 
las dimensiones de relaciones positivas (F (1,38) 
= 4.47, p =0.035, η2p = 0.09), dominio del entorno 
(F (1,38) = 3.58, p =0.042, η2p = 0.04), propósito 
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en la vida (F (1,38) = 5.11, p =0.017, η2p = 0.11), 
autoaceptación (F (1,38) = 6.30, p =0.001, η2p = 
0.20), autonomía (F (1,38) = 4.22, p =0.039, η2p 
= 0.08) y crecimiento personal (F (1,38) = 5.77, p 
=0.001, η2p = 0.15). 
En todas las dimensiones fue evidente un incre-
mento significativo cuando se compararon la pre 
y la posintervención para las subescalas de rela-
ciones positivas (t (1,38) = -4.54, p = 0.028, d = 
-0.32), dominio del entorno (t (1,38) = -3.69, p 
= 0.041, d = -0.24), propósito en la vida (t (1,38) 
= -5.08, p = 0.017, d = -0.49), autoaceptación (t 
(1,38) = -7.30, p = 0.001, d = -0.74), autonomía (t 
(1,38) = -4.38, p = 0.030, d = -0.32) y crecimiento 
personal (t (1,38) = -6.75, p = 0.001, d = -0.58).
Respecto al grupo control, no se encontraron di-
ferencias significativas en las seis dimensiones ni 
en la puntación total. El impacto de la interac-
ción grupo x tiempo fue significativo solamente 
para las subescalas de autoaceptación (F (2,117) 
= 7.48, p =0.001, η2p = 0.20) y crecimiento perso-
nal (F (2,117) = 5.93, p =0.011, η2p = 0.15).

DISCUSIÓN

En esta investigación se analizaron los efectos de 
dos intervenciones de mindfulness en la ansie-
dad, depresión y estrés en una muestra de estu-
diantes universitarios, así como el impacto de es-
tos programas en el desarrollo de los procesos de 
regulación emocional y el bienestar psicológico. 
Los resultados encontrados permiten dilucidar 
algunas dudas respecto a los componentes pre-
sentes en las intervenciones de mindfulness que 
emplean el programa MBSR.
El principal hallazgo de esta investigación se 
centra en la importancia de los mecanismos de 
aceptación que los participantes aprendieron en 
el programa MonAten + Acep. Los resultados 
son consistentes con la evidencia que ha identifi-
cado los efectos que producen las intervenciones 
que incluyen los componentes de la aceptación 
en el entrenamiento de mindfulness (Lindsay y 
Creswell, 2019; Simione et al., 2021; Yang et al., 
2019). Aunque los participantes de ambos grupos 

experimentales mostraron una reducción signifi-
cativa en sus niveles de ansiedad, estrés y depre-
sión, así como un aumento de consideración en 
el empleo de las estrategias de aceptación, focali-
zación positiva, poner en perspectiva, reinterpre-
tación positiva, focalización en los planes y en su 
bienestar psicológico, fueron los estudiantes que 
participaron en el programa MonAten + Acep 
quienes reportaron los tamaños del efecto más 
grandes en comparación con los participantes 
que recibieron el programa MonAten. Solamen-
te en la variable relaciones positivas se encontró 
que el tamaño del efecto fue mayor para el grupo 
MonAten (-0.37 vs  -0.32). 
Los resultados evidencian de manera contun-
dente que en ambos grupos experimentales hubo 
cambios significativos en la medición posinter-
vención comparada con la preintervención. Sin 
embargo, no se reportaron diferencias estadísti-
camente significativas en la medición posinter-
vención entre el grupo MonAten y el MonAten 
+ Acep. Ello demuestra que la efectividad del 
programa fue muy similar para ambos grupos 
experimentales. Por otra parte, respecto al grupo 
control, no hubo diferencias importantes entre la 
primera y la segunda medición en ninguna de las 
variables estudiadas. 
Mediante una intervención controlada aleatori-
zada, esta es la primera investigación llevada a 
cabo en México y América Latina con este di-
seño y estas variables de estudio. Los resultados 
mostraron efectos significativos en la ansiedad, 
el estrés y la depresión que experimentaron los 
participantes. Con relación a la ansiedad, los 
resultados son consistentes con otras investi-
gaciones que han identificado los efectos de la 
práctica del mindfulness en estudiantes universi-
tarios en la reducción de la ansiedad (Komariah 
et al., 2022; Malik y Perveen, 2023; Ritvo et al., 
2021; Simonsson et al., 2021). Aunque ambos 
programas experimentales reportaron resultados 
significativos, el grupo que recibió el programa 
MonAten + Acep registró los tamaños del efec-
to más grandes. Particularmente, la implemen-
tación del programa MonAten + Acep constató 
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que los mecanismos vinculados a la aceptación 
son determinantes para conseguir una disminu-
ción considerable de la ansiedad. 
El aprendizaje que adquirieron los participan-
tes en ambos entrenamientos, y en especial en el 
grupo MonAten + Acep, les permitió desarrollar 
la capacidad de aceptación que consiguieron im-
plementar en sus actividades cotidianas. No solo 
lograron ser conscientes del momento presente 
que estaban viviendo, sino también aceptar de 
forma activa aquello que les provocaba ansiedad. 
Una posible explicación de los resultados obte-
nidos permitiría inferir que los participantes re-
dujeron la ansiedad que experimentaban debido 
a la capacidad de comprender las emociones, los 
pensamientos y las sensaciones como aconteci-
mientos transitorios, lo cual, se piensa, ayuda a 
desarrollar una percepción de los eventos más 
abierta, curiosa y exenta de prejuicios. Al estar 
más atentos a todo lo que les rodea y presentes 
en el momento actual, los participantes pudieron 
contener y afrontar los síntomas somáticos de 
tensión, la aprensión y los miedos que caracteri-
zan la ansiedad. 
Por otra parte, la depresión fue el segundo tras-
torno investigado. Al igual que en otras investiga-
ciones con estudiantes universitarios (Dvořáko-
vá et al., 2017; Fernández et al., 2023; Gallo et 
al., 2023; Küchler et al., 2022), los resultados de 
esta investigación mostraron una disminución en 
los niveles de depresión en los participantes de 
ambos grupos experimentales. Una posibilidad 
de esta reducción se puede atribuir al aprendi-
zaje adquirido por los participantes a través del 
cual desarrollaron su capacidad de aceptación 
adoptando el momento presente sin emitir jui-
cios o intentando cambiar los eventos actuales. 
Esta condición no implica de ninguna manera 
una pasividad, sumisión o resignación (Hofmann 
et al., 2009); por el contrario, al aceptar las cir-
cunstancias que viven, los participantes pueden 
afrontar de mejor manera los diversos síntomas 
que produce la depresión. En vez de reaccionar 
impulsivamente, los estudiantes adquirieron una 
disposición activa que les permitió experimentar 

emociones, sensaciones y pensamientos a la par 
que conseguían orientar su comportamiento ha-
cia sus objetivos personales. 
Lo anterior fue fundamental en el manejo de los 
principales síntomas que acompañan a la depre-
sión, como tristeza, pesimismo, desaliento, insa-
tisfacción, descontento, aislamiento social y falta 
de motivación. Por medio del entrenamiento que 
recibieron, los participantes pudieron disminuir 
los patrones automáticos de reactividad emocio-
nal estando más en el presente. Junto con la acep-
tación, los participantes de ambos grupos expe-
rimentales fomentaron su capacidad de atención, 
la cual es considerada un componente central en 
los procesos cognitivos multifacéticos inherentes 
a la conciencia plena (Goldin et al., 2019). 
Finalmente, el estrés disminuyó de manera sig-
nificativa como consecuencia de la implementa-
ción de ambos programas experimentales. Resul-
tados similares se habían encontrado en muestras 
universitarias (Fernández et al., 2023; Gallo et 
al., 2023; Hj et al., 2018; Küchler et al., 2022), 
lo que confirma la efectividad de los programas 
de mindfulness en el tratamiento del estrés. Es 
posible inferir que el monitoreo de la atención 
puede ser un factor determinante en la conten-
ción y manejo de los niveles de estrés que ex-
perimentaron los participantes de los dos grupos 
experimentales. Al tener niveles altos de estrés, 
los estudiantes comenzaron sin duda a respon-
der en términos psicológicos y fisiológicos a los 
estresores internos y externos, lo que influyó en 
el modo de sentirse y comportarse. El entrena-
miento que recibieron les permitió aprender a 
monitorear todas las actividades que realizaban 
en forma cotidiana con la finalidad de incremen-
tar la atención que ponían en ellas. Por consi-
guiente, cuando los participantes se distraían o 
se dedicaban a otras ocupaciones, podían con fa-
cilidad redirigir la atención hacia el objetivo que 
estaba en su mente. 
Aunado a la atención consciente que alcanzaron, 
los participantes del grupo MonAten + Acep 
desarrollaron una disposición de apertura a las 
experiencias emocionales sin tratar de cambiar-
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las, controlarlas o evitarlas aun cuando sean in-
cómodas, una concentración plena al momento 
presente, así como una evaluación de las expre-
siones emocionales que se manifiestan fisioló-
gica o conductualmente. De esta manera, como 
parte de su nueva capacidad de aceptación, los 
participantes adquirieron no solo un sentido de 
curiosidad de sus emociones, sino también una 
perspectiva que ve las emociones como fenóme-
nos mentales que cumplen la misión de propor-
cionarles información actualizada acerca de su 
estado mental (Messina et al., 2021). 
Por otra parte, el objetivo de esta investigación 
también fue analizar el impacto de ambos pro-
gramas experimentales, en constructos que no 
forman parte de la psicopatología que se presen-
ta con frecuencia entre estudiantes universitarios. 
Por ello, se examinaron los efectos del mindful-
ness en la regulación emocional y el bienestar 
psicológico. En lo concerniente al manejo de las 
emociones, los resultados mostraron que el grupo 
MonAten y el grupo MonAten + Acep repor-
taron cambios significativos como consecuencia 
del programa diseñado para cada uno. En espe-
cífico, el grupo que incluyó el aprendizaje de la 
aceptación mostró en las cinco dimensiones de la 
regulación emocional un tamaño del efecto más 
grande. Al analizar las puntuaciones posinter-
vención entre ambos grupos experimentales, no 
se observaron diferencias significativas. Sin em-
bargo, estas sí se encontraron al comparar los dos 
grupos experimentales con el grupo control. 
En el estudio de los procesos neuropsicológi-
cos de la regulación emocional, la aceptación 
ha sido conceptualizada como una estrategia de 
regulación emocional basada en una actitud de 
apertura y acogida hacia las emociones, pensa-
mientos y eventos, y es una de las más emplea-
da en la población general y en los estudiantes 
universitarios (Williams y Lynn, 2010). Como 
ha sido documentado en otras investigaciones 
(Naragon-Gainey et al., 2017; Smith et al., 2023; 
Tamir et al., 2023), la capacidad de aceptación 
puede conducir al uso de otras estrategias de re-
gulación emocional, con lo cual se logra un ma-

yor impacto en el control de las emociones y la 
salud mental en general. 
Sin restar importancia a los resultados obtenidos 
en el grupo MonAten, los cuales también fueron 
estadísticamente significativos entre el pretest y 
el postest, así como al compararlos con el grupo 
control, es posible inferir que el monitoreo de la 
atención, al combinarse con la aceptación, logra 
potencializar los efectos del entrenamiento de 
mindfulness en los procesos de regulación emo-
cional. La aceptación no es un estado de proce-
samiento pasivo, sino, por el contrario, una ca-
pacidad de aceptar las experiencias emocionales 
como parte de la vida, sin la necesidad de conte-
nerlas o quedarse atrapado en ellas. A su vez, la 
aceptación es una estrategia regulatoria que per-
mite un control deliberado de la atención con el 
propósito de minimizar el exceso de reactividad 
emocional (Dixon et al., 2020). 
El último de los constructos analizados fue el 
bienestar psicológico. Con anterioridad, se ha-
bían llevado a cabo investigaciones en universita-
rios que examinaron los efectos de la práctica del 
mindfulness en el bienestar psicológico (Klai-
nin-Yobas et al., 2016; Sarfraz et al., 2023; Räsä-
nen et al., 2016). De manera similar, en esta in-
vestigación se confirmó que el programa MBSR 
tuvo cambios importantes en los participantes de 
ambos grupos experimentales. Específicamente, 
a excepción del factor de relaciones positivas, en 
las otras cinco dimensiones del bienestar psico-
lógico se identificó que el tamaño del efecto fue 
más grande en el grupo MonAten + Acep. 
Al comparar las puntuaciones del postest entre 
ambos grupos experimentales, no se observaron 
contrastes estadísticamente relevantes a diferen-
cia de lo observado al compararlos con el grupo 
control, en el que sí se evidenciaron efectos signi-
ficativos. Una de las posibles explicaciones de ha-
ber identificado el tamaño del efecto más gran-
de en este grupo, se basa en la inclusión de los 
componentes asociados con la aceptación, más 
allá del monitoreo de la atención. Los resultados 
sugieren que, al añadir los mecanismos inheren-
tes a la capacidad de aceptación, los participantes 
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pudieron incrementar de manera primordial los 
procesos de autoaceptación, crecimiento perso-
nal, propósito en la vida y relaciones positivas. 
Por investigaciones realizadas empleando la teo-
ría del monitoreo y la aceptación (Desrosiers et 
al., 2014; Lau et al., 2018; Warrier et al., 2022), 
se conoce que las habilidades de aceptación 
permiten que las personas desarrollen un com-
portamiento menos reactivo. Al mismo tiempo, 
consiguen adaptarse de modo apropiado a las 
nuevas circunstancias y reflexionar con mayor 
profundidad en sus actos (Chin et al., 2019). 
Estos componentes de los mecanismos de adap-
tación impactaron en el bienestar psicológico de 
los participantes. No solo reportaron un mayor 
crecimiento personal, sino también manifestaron 
esclarecer y reafirmar los propósitos que guían 
sus vidas, lo que repercutió en mejores relaciones 
con las personas que conviven. Así, estos hallaz-
gos proporcionan una evidencia robusta que con-
firma que el monitoreo de la atención, aunado 
a la capacidad de aceptación, tiene un impacto 
clave en el desarrollo del bienestar psicológico de 
los estudiantes universitarios que participaron en 
esta investigación. 
Otro de los aspectos más relevantes de esta in-
vestigación fue el cuidado que se siguió en el 
diseño y estructura de las intervenciones. La 
precisión en todo el procedimiento, desde la in-
vitación a los potenciales participantes hasta la 
medición posintervención, asegura la calidad de 
los datos obtenidos y analizados. Ello se vio re-
flejado en los altos índices de participación en las 
sesiones presenciales (97.50% y 97.44%) y la ad-
hesión al cumplimiento de las actividades en casa 
que debían realizar los participantes (97.50% y 
92.31%), así como un bajo nivel de deserción en 
ambos grupos experimentales y el grupo control 
(9.3%). 
Este estudio no estuvo exento de algunas limita-
ciones. La primera de ellas es la elección de los 
instrumentos utilizados. En particular, la escala 
de Ryff y el cuestionario cognitivo de regulación 
emocional han tenido diferentes versiones, des-
de la unidimensional a diferentes multidimen-

sionales, lo que ha complicado determinar con 
precisión cuál de todas ellas es la más apropiada. 
Dependiendo del país, el tipo de muestra selec-
cionado, las condiciones de la recolección y las 
características de los participantes, entre otras, 
los hallazgos que han arrojado los múltiples aná-
lisis de las propiedades psicométricas de estos dos 
instrumentos no han sido concluyentes. Futuras 
investigaciones se tendrán que realizar con el 
objetivo de ir depurando las discrepancias entre 
los diversos análisis que se hagan. Ello permitirá 
conocer en cada contexto poblacional cuál es la 
mejor versión para conseguir una medición más 
exacta. A su vez, el hecho de haber recolectado 
los datos en una misma universidad limita la ge-
neralización de los resultados únicamente a estu-
diantes de una población similar. Investigaciones 
futuras deberían enfocarse en intentar replicar 
estos hallazgos con poblaciones diferentes. Sería 
de un interés muy especial el que se incluyeran 
muestras clínicas. 
Asimismo, esta investigación tuvo la limita-
ción de haber recolectado datos por medio de 
un autorreporte. Estudios posteriores deberían 
considerar la incorporación de otros métodos 
que evalúen los efectos que tiene la práctica de 
este programa más allá de la participación en las 
sesiones presenciales. Es importante medir el 
tiempo que los participantes practican en casa lo 
que aprenden en las sesiones. Para ello, puede ser 
de mucha utilidad la inclusión de recursos tecno-
lógicos que ayuden a este propósito. Asimismo, 
la integración de métodos cualitativos permiti-
ría conocer los contenidos y actividades que más 
o que menos contribuyen al entrenamiento del 
mindfulness. Una cuarta limitación es la ausencia 
de mediciones de seguimiento. 
Es verdad que se tiene registro de las diferencias 
significativas que se observaron entre el pretest 
y el postest en todas las variables de estudio; sin 
embargo, no se llevaron a cabo mediciones pos-
teriores. Futuras investigaciones deberían im-
plementar diseños longitudinales que permitan 
verificar la permanencia de los cambios a lo largo 
del tiempo. En la literatura científica se han do-
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cumentado los cambios que se reportan en los 
programas de mindfulness durante los siguien-
tes seis meses de haber concluido con el entre-
namiento. No solo es necesario diseñar estudios 
que den seguimiento en los meses posteriores, 
sino también durante los siguientes años, lo cual 
no se ha concretado. Esto contribuirá a conocer 
la presencia o disipación de los efectos de los me-
canismos del monitoreo de la atención y la acep-
tación que se pueden presentar, o no, a lo largo 
del tiempo. 
Por último, el haber investigado por primera vez 
la propuesta teórica de Lindsay y Creswell en el 
contexto mexicano es otra limitación. Debido a 
la ausencia de otros estudios previos en México, 
es imposible comparar nuestros resultados. Aun-
que en otros países ya se han realizado investiga-
ciones con el objetivo de identificar los efectos 
de la teoría del monitoreo y la aceptación em-
pleando el programa de MBSR, se requiere una 
mayor cantidad de estudios para determinar si 
los hallazgos encontrados de manera previa son 
similares a los que se lleguen a observar en la po-
blación mexicana. Futuras indagaciones tienen la 
encomienda de replicar este estudio con diferen-
tes muestras, distintos instrumentos y otros dise-
ños con la finalidad de comparar los resultados 
encontrados.  
En conclusión, hasta lo que se tiene conocido, 
esta es la primera investigación en México que 
permite esclarecer los mecanismos del monito-
reo de la atención y la aceptación inherentes a los 
programas de mindfulness. Los resultados mos-
traron que ambos mecanismos tuvieron efectos 
significativos en la ansiedad, depresión, estrés, 
regulación emocional y bienestar psicológico 
de los participantes. Al comparar ambos grupos 
experimentales y, a su vez con el grupo control, 
quedó demostrado que, de manera especial, los 
componentes de la aceptación son un elemento 
primordial en el entrenamiento de mindfulness. 
Los resultados permitieron observar que en el 
programa de monitoreo de la atención, junto 
con la aceptación, se observaron los tamaños del 
efecto más grandes en comparación con el otro 

grupo experimental y, por supuesto, con el gru-
po control. Esta investigación aporta nuevas evi-
dencias para identificar el efecto de los compo-
nentes del entrenamiento mindfulness (atención 
y aceptación) en la ansiedad, estrés y depresión, 
así como en la regulación emocional y el bien-
estar psicológico. Estos resultados contribuyen a 
proporcionar nuevas evidencias al estudio de los 
programas de mindfulness respecto al efecto es-
pecífico que producen los diversos componentes 
de estas intervenciones. Conocer en profundidad 
el impacto que tiene cada uno de los mecanismos 
que constituyen los programas de mindfulness 
será determinante para incrementar su uso. 
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