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RESUMEN

La innovacion educativa que se propone, denominada "Presencia Plena en 5 Minutos", tiene
como objetivo integrar la practica de la consciencia plena o mindfulness en el aula, con el fin de
mejorar el bienestar emocional y el rendimiento académico de los estudiantes de ingenieria. Esta
actividad consiste en ejercicios de mindfulness de no mas de cinco minutos al inicio de cada
clase, guiados por la psicéloga de la Facultad. Durante estos breves momentos, tanto los
estudiantes como el docente participan en practicas que promueven la toma de consciencia sobre
la postura, la respiracién, la tensiébn muscular, y la atencién a los sonidos, texturas, emociones,
pensamientos y sensaciones fisicas. Para evaluar el impacto de esta intervencién, se utilizara la
observacion directa en el aula, buscando evidencias de mayor participaciébn y compromiso, asi
como un ambiente de confianza que favorezca la interaccion y el aprendizaje colaborativo. Esta
observacién se complementard con la aplicacion del instrumento de bienestar de Warwick-
Edinburgh, asi como encuestas semanales para monitorear las emociones predominantes en
clase. Ademas, se realizard un andlisis comparativo del rendimiento académico con respecto a
afios anteriores para cuantificar los efectos de esta innovacién en el proceso de aprendizaje. Se
espera que esta intervencion no solo disminuya el estrés y la ansiedad entre los estudiantes, sino
que también enriquezca su experiencia educativa y mejore significativamente los resultados
académicos.

PALABRAS CLAVES: Innovacién en docencia, Presencia plena, Bienestar estudiantil
INTRODUCCION

El estrés académico es una realidad creciente en el entorno universitario, particularmente entre
los estudiantes de ingenieria. Estos estudiantes a menudo enfrentan cargas académicas
exigentes, presion por el desempefio y altas expectativas profesionales, lo que contribuye
significativamente a la aparicion de estrés. Este estrés no solo afecta el rendimiento académico,
sino que también puede derivar en problemas graves de salud mental, como la ansiedad, la
depresién y, en casos extremos, conductas suicidas (Gonzalez-Morales et al., 2019).

Diversos estudios han sefialado que el estrés en los estudiantes de ingenieria se origina por una
combinacion de factores, entre los que se incluyen la sobrecarga de tareas, la falta de tiempo
para el descanso y el ocio, y la percepcion de insuficiente apoyo académico (Smith et al., 2020).
Estos factores no solo disminuyen el rendimiento académico, sino que también afectan la calidad
de vida de los estudiantes, generando un malestar vital que puede manifestarse en la falta de
motivacion, problemas de concentracidon y, en situaciones mas graves, la intencion de suicidio
(Hunt et al., 2021). La relacién entre el estrés y el bajo rendimiento académico ha sido
ampliamente documentada, mostrando que los estudiantes con niveles elevados de estrés
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tienden a obtener calificaciones mas bajas, lo que a su vez aumenta la percepciéon de fracaso y
el riesgo de abandono (Lowe et al., 2022).

Ante esta situacion, la comunidad educativa ha comenzado a explorar e implementar diversas
estrategias para mitigar esta "epidemia” de estrés en el ambito universitario. Entre estas
estrategias, el mindfulness ha emergido como una herramienta efectiva. EI mindfulness, o
atencion plena, se refiere a la practica de enfocar la atencion en el momento presente de manera
consciente y sin juicio. Esta practica ha demostrado ser efectiva en la reduccion del estrés,
mejorando el bienestar general y promoviendo una mayor capacidad de concentracion y
autorregulacién emocional (Brown et al., 2019).

En entornos académicos, la incorporacion de programas de mindfulness ha mostrado resultados
prometedores. Estudios recientes en instituciones de educacion superior han evidenciado que los
estudiantes que participan en practicas regulares de mindfulness reportan una reduccién
significativa en los niveles de ansiedad y estrés, y una mejora en el rendimiento académico
(Regehr et al., 2018). Por ejemplo, en un estudio realizado en una universidad del Reino Unido,
los estudiantes de ingenieria que participaron en sesiones de mindfulness experimentaron una
disminucién del 20% en los sintomas de estrés y un aumento del 15% en su rendimiento
académico (Galante et al., 2021).

Estos hallazgos sugieren que la implementacion de programas de mindfulness en el aula no solo
puede aliviar el estrés y mejorar el bienestar emocional de los estudiantes, sino también potenciar
su rendimiento académico, proporcionando una experiencia educativa mas enriquecedora y
equilibrada. En este contexto, la presente innovacion educativa titulada "Presencia Plena en 5
Minutos: Integrando Bienestar y Aprendizaje en el Aula” busca integrar de manera efectiva esta
practica en el aula, con el objetivo de abordar los desafios socioemocionales de los estudiantes
de ingenieria y, en Gltima instancia, mejorar sus procesos de ensefianza-aprendizaje.

DESARROLLO

La implementacién de esta innovacion se basé en diversas decisiones metodolégicas que se
presentan a continuacion

Relevancia y pertinencia de la innovacion

(a) Mejorar la concentracion y el enfoque: La practica de mindfulness puede ayudar a los
estudiantes a centrar su atencion y reducir las distracciones, lo cual es crucial en un entorno
académico donde la capacidad de concentrarse impacta en la calidad del aprendizaje adquirido
(Mrazek et al., 2013)

(b) Reduccion del estrés y la ansiedad: El mindfulness puede brindar herramientas para
autorregular emociones displacenteras (Hofmann et al., 2010).

(c) Fomento del bienestar emocional: La practica recurrente de la consciencia plena esta

asociada con la mejora del estado de animo y el bienestar, lo que se traduce en una mejor salud
mental para los estudiantes (Shapiro et al., 1998).
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(d) Mejora de laresiliencia: Practicar mindfulness ayuda a desarrollar una mejor capacidad para
recuperarse de situaciones que generan contrariedad, tanto en el &mbito personal como
académico (Crane & Searle, 2016).

(e) Empatia y relaciones interpersonales: La mejora en la autoconsciencia y regulacion
emocional brinda el espacio para mejorar, entre otras cosas, la calidad del trabajo en equipo, que
no siempre es facil en un entorno con diversidad de personalidades (Jazaieri et al., 2013).

(f) Incremento de capacidad de reflexion y respuesta: El mindfulness puede ayudar a regular
las respuestas ante situaciones complejas, anteponiendo la reflexién a las reacciones impulsivas
(Miller et al., 1995).

Eleccion de instrumentos de medicién para cada etapa de lainnovacién a corto, mediano
y largo plazo.

Tabla 1. Sintesis del disefio metodoldgico para evaluar los niveles de la propuesta de innovacion,
basada en el modelo de Kirkpatrick
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RESULTADOS

Resultados previos

En un estudio exploratorio previo realizado durante la pandemia del Covid-19, se evaluo el
impacto de la practica de mindfulness en el bienestar emocional y el rendimiento académico de
estudiantes de una asignatura de segundo afio de Ingenieria Civil Quimica de la Universidad del
Bio-Bio durante las clases online (Bustos et al., 2023). Los resultados se obtuvieron mediante la
aplicacion de la Escala de Bienestar Mental de Warwick-Edinburgh (Ebmwe) y sus principales
hallazgos mostraron que:

¢ No se encontraron diferencias significativas en los puntajes de bienestar emocional antes
y después de la intervencion en el grupo experimental, con valores promedios de 2,66 y
2,48, respectivamente. El grupo control también mostré estabilidad en sus puntajes,
aunque con valores generales mas bajos (2,08 y 2,12). Cabe destacar que, en
comparacion, el grupo intervenido tenia un promedio mayor antes de la intervencion, lo
que sugiere que el simple hecho de saber que se realizaria la intervenciéon pudo haber
influido en la percepcion inicial de bienestar (Bustos et al., 2023).

e EI 96 % de los estudiantes valoraron positivamente la inclusion de mindfulness en las
clases, destacando su utilidad para reducir el estrés y mejorar la concentraciéon. Los
participantes solicitaron aumentar la frecuencia de estas actividades y extenderlas a otras
asignaturas.

¢ No se observé una correlacion significativa entre el bienestar emocional y el rendimiento
académico, aungue los estudiantes con mejor desempefio reportaron menores niveles de
relajacion, lo que podria indicar un eustrés asociado a la alta exigencia académica.

Descripcion de la viabilidad y sostenibilidad de la propuesta actual

(a) Recursos Humanos

Responsables de las sesiones: Las sesiones de mindfulness seran dirigidas por la psicologa de
la Facultad de Ingenieria, quien ya cuenta con experiencia y capacitacion en la materia. La
disponibilidad de un profesional capacitado dentro de la facultad asegura que no es necesario
incurrir en costos adicionales para contratar nuevos instructores, lo cual es un punto fuerte para
la sostenibilidad del programa.

(b) Recursos Materiales

Materiales necesarios: Principalmente, se utilizaran recursos audiovisuales que pueden ser
producidos por el equipo de difusion de la facultad. Las aulas ya estan equipadas con proyectores,
lo cual facilita la implementacion.

Costos adicionales: No se prevén costos significativos, ya que los materiales necesarios son
minimos y los recursos existentes en la facultad son adecuados. La adquisicién de aplicaciones
de meditacion para el profesional encargado implica un costo marginal y manejable dentro del
presupuesto actual.

anp Facultad JOCIEDAD CHILENA
5| de Ingenieria DE EDUCACION
o/ UNIVERSIDAD DE LA SERENA EN INGENIERIA



ZCONGRESO CHILENO DE EDUCACION EN INGENIERIA 2024

§ El Aseguramiento de la Calidad en las Facultades de Ingenieria en el marco de la nueva Acreditacion Institucional

(c) Compromiso Institucional

Apoyo de la administracion: La iniciativa cuenta con el respaldo del decano, quien muestra un
interés genuino tanto en mejorar las habilidades socioemocionales como en la salud mental de
los estudiantes.

Integracion curricular: Aunque la integracion formal en el curriculo puede ser un objetivo a largo
plazo, la realizacién exitosa de la intervencion podria servir como un caso de estudio influyente
para futuras discusiones curriculares, especialmente en asignaturas con alta tasa de reprobacion
0 para estudiantes en situaciones vulnerables.

(d) Factores de Riesgo

Receptividad y percepciones: Existe escepticismo, especialmente entre los docentes mas
antiguos, quienes podrian percibir el mindfulness como una practica no cientifica o ajena a la
rigurosidad de la ingenieria.

Manejo de la diversidad de opiniones: Se propone comenzar la implementacién con docentes que
estén convencidos de los beneficios de mindfulness, para generar evidencia positiva que pueda
mitigar las aprensiones. Con los estudiantes, se promovera la participacion voluntaria,
enfatizando el respeto y el silencio durante las practicas para aquellos que elijan no participar
activamente.

Reflexion y fundamentacién sobre el grado o nivel de creatividad y originalidad de la
propuesta

(a) Comparacion con Practicas Existentes

Brevedad y enfoque: A diferencia de programas mas extensos, la propuesta se centra en
sesiones de solo cinco minutos al inicio de cada clase, minimizando la interrupcion del flujo
académico habitual y facilitando la integracion en el horario estudiantil.

Contexto de aplicacion: Mientras que la mayoria de los programas revisados se centran en niveles
de educacién primaria, secundaria o en areas de salud y educacion a nivel universitario, esta
propuesta se dirige a estudiantes de ingenieria, un grupo tradicionalmente menos expuesto a
este tipo de intervenciones.

(b) Innovacién en la Implementacion

Duracién y formato: La innovacion radica en la duracién condensada de las sesiones, disefiadas
para ser breves pero efectivas, asegurando que se puedan realizar regularmente sin afectar el
contenido académico.

Demografia especifica: Si bien la propuesta es hacia todo estudiante de ingenieria, no es menos
real que puede ser un buen apoyo particularmente hacia estudiantes femeninas (o que se
identifican como tal) en un campo dominado por hombres, esto mostraria un compromiso no solo
con el bienestar estudiantil, sino también con la equidad de género y la inclusion.

(c) Impacto Previsto

Participacion obligatoria en el contexto de la clase: Al ser parte de la rutina de clase, todos los
estudiantes estan expuestos a la practica, lo que puede maximizar el impacto al no depender de
la participacion voluntaria, que a menudo limita el alcance de ciertos programas.
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Fomento de la relacién profesor-estudiante: La participacion del docente en las sesiones puede
mejorar significativamente la dinamica en el aula, fortaleciendo los vinculos entre estudiantes y
profesores, lo cual es vital en entornos académicos intensos como la ingenieria.

Beneficios extendidos: Ademas de los beneficios directos sobre el manejo del estrés y la
ansiedad, las habilidades de mindfulness adquiridas pueden tener aplicaciones préacticas en la
vida personal y profesional de los estudiantes, ayudandoles a manejar mejor situaciones de alta
presion fuera del aula.

CONCLUSIONES

La practica de mindfulness ha mostrado ser una herramienta util para reducir el estrés y mejorar
la concentracién en los estudiantes de ingenieria. Aunque en estudios previos no se observaron
cambios significativos en los puntajes de bienestar emocional antes y después de la intervencién,
los estudiantes valoraron positivamente la intervencion, indicando una percepcion de mejora en
su entorno académico.

La propuesta es viable y sostenible gracias a los recursos ya disponibles en la facultad y al
respaldo institucional. La utilizacion de personal capacitado y la infraestructura existente
aseguran gque no se requieran inversiones adicionales significativas.

Dada la aceptacion positiva de los estudiantes en estudios previos, esta practica podria
considerarse para su integracion en el curriculo de ingenieria, abordando proactivamente
problemas de estrés y rendimiento.

La intervencion fomenta un ambiente mas inclusivo, especialmente en un campo dominado
tradicionalmente por hombres, apoyando a estudiantes de grupos subrepresentados y
promoviendo la equidad de género.
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