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1- Identificacion del proyecto
(Formato: Times New Roman 10 color negro)

Codigo PIIDUZ_13_543

Red AprenRed: Proyecto mindfulness y aprendizaje en estudiantes de la Universidad de Zaragoza.

Titulo
2- Coordinadores del proyecto
(Formato: Times New Roman 10 color negro)
Coordinador 1 Rezusta L6pez, Antonio
Apellidos y nombre
Correo electronico arezusta@unizar.es
Departamento Microbiologia, Medicina Preventiva y Salud Publica
Centro Facultad de Ciencias de la Salud y del Deporte

Coordinador 2
Apellidos y nombre

Correo electronico

Departamento

Centro

3 - Resumen del proyecto
(Formato: Times New Roman 10 color negro. Extension: un solo parrafo con maximo de 18 lineas)

Las convocatorias anteriores de proyectos de innovacién docente (2010-2013), permitieron la creacion de AprenRED-
UniZar (http://aprenred.unizar.es), una red multidisciplinar de profesores de la Universidad de Zaragoza que trabajan
con la Metodologia del Caso y el Aprendizaje Basado en Problemas (ABP). Con este nuevo proyecto pretendemos
mantener el contacto, la colaboracion y el intercambio de experiencias entre el grupo, desarrollando un nuevo proyecto
de innovacion: la aplicacién de un programa de entrenamiento de mindfulness en estudiantes. El objetivo seria analizar
su efecto sobre el aprendizaje de los estudiantes universitarios mediante la reduccidon de los niveles de estrés percibido,
que mejoraria, a su vez, el estado general de bienestar del alumnado participante y su rendimiento, y para ello, el
programa de entrenamiento serd realizado con el apoyo de nuevas tecnologias.
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4 - Participantes en el proyecto (que figuran en la aplicacién de proyectos)
(Formato: Times New Roman 10 color negro)

Apellidos Nombre Departamento Centro/Institucion | Correo electréonico
Rezusta Ldpez Antonio Microbiologia, Facultad de Ciencias | arezusta@unizar.es
Medicina Preventiva | de la Salud y del
y Salud Publica Deporte
Lépez Del Hoyo Yolanda Psicologia y Facultad de Ciencias | yolandal@unizar.es
Sociologia Sociales y del
Trabajo
Ramos Anton Juan José Patologia Animal Facultad de jiramos@unizar.es
Veterinaria
Mitjana Nerin Olga Maria Patologia Animal Facultad de omitjana@unizar.es
Veterinaria
Magallon Botaya Rosa Medicina, Psiquiatria | Medicina, Psiquiatria | rosamaga@unizar.es
y Dermatologia y Dermatologia
Garcia Campayo Garcia Medicina, Psiquiatria | Medicina, Psiquiatria | jgarcamp@unizar.es
Campayo y Dermatologia y Dermatologia
Lacasta Lozano Delia Patologia Animal Facultad de dlacasta@unizar.es
Veterinaria
Esteban Escafio Javier Informaética Escuela Universitaria | javeste@unizar.es
Politécnica de la
Almunia de Dofia
Godina
Garcia Aranda José Ramon Direccién y Escuela de Ingenieria | joser@unizar.es
Organizacion de y Arquitectura
Empresas
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5 - Rellene, de forma esquematica, los siguientes campos relacionados con la
realizacién del proyecto (Formato: Times New Roman 10 color negro. Extensién: 1 hoja méaximo)

Otras fuentes de
financiacion sin
detallar cuantia

Tipo de proyecto
(Experiencia, Estudio o
Desarrollo)

Estudio que trata de analizar el efecto de un programa de entrenamiento en mindfulness en
los procesos de aprendizaje de los estudiantes. Este programa de entrenamiento sera
realizado con el apoyo de nuevas tecnologias.

Contexto de
aplicaciéon/Publico
objetivo (titulacion,
curso...)

Existen multiples estudios que han probado la eficacia del entrenamiento en mindfulness en
estudiantes universitarios, tanto de diferentes titulaciones como de diferentes cursos
académicos, como las investigaciones recogidas en el trabajo de revisién de Dobkin and
Hutchinson (2013).

Con esta base, el proyecto actual fija su poblacion objetivo en estudiantes de la Universidad
de Zaragoza de diferentes titulaciones y de distintos cursos académicos.

Curso académico en
gue se empezb a
aplicar este proyecto

Curso académico 2013-2014

Interés y
oportunidad para la
institucion/titulacion

Si el programa demuestra su eficacia, la posibilidad de ofrecerlo a estudiantes con el
objetivo de mejorar su capacidad, rendimiento y bienestar supone de gran interés para todas
las titulaciones de la Universidad de Zaragoza. Ademas el programa de entrenamiento se
ajusta a la situacion econdmica actual que atraviesa la universidad, ofreciendo un beneficio
importante al alumnado con un coste minimo.

Métodos/Técnicas/Ac
tividades utilizadas

Método: el disefio del estudio es un disefio controlado y aleatorizado comparativo entre
grupo control y grupo intervencion de estudiantes voluntarios.

Actividades: El estudio sera presentado por profesores de la Universidad de Zaragoza en
diferentes titulaciones. Los voluntarios remitiran un correo electronico a la siguiente
direccion: mindfulness@unizar.es. Un miembro del equipo les enviara un mensaje con un
enlace a una pagina web, desde el que solicitara consentimiento para participar en el estudio
y se estimara el cumplimiento de los criterios de inclusidn y exclusion en el estudio. Si el
estudiante cumple dichos criterios se realizara la evaluacion basal mediante el programa
informatico. Esta evaluacion basal tendra una duracion de 20 minutos.

La aleatorizacion de los participantes la realizar4 un miembro del grupo, no perteneciente al
equipo investigador, quién ademas les explicéara el procedimiento en cada caso a través del
correo electronico.

Tecnologias
utilizadas

Programa de entrenamiento en mindfulness (Garcia Campayo et al. (2013); Cuestionarios
online; Moodle2; Openmeetings; Paquete estadistico SPSS 20.0

Tipo de innovacion
introducida: qué
soluciones nuevas o
creativas desarrolla

Innovacion a nivel educativo: Mejora del rendimiento de los alumnos y de otras variables
asociadas al bienestar y funcionamiento de los estudiantes.

Innovacidn a nivel tecnoldgico: Estudio de la aplicabilidad de un programa online con
seguimiento de entrenamiento en mindfulness.

Innovacidn cientifica: Confirmar la eficacia del mindfulness en estudiantes universitarios.

Impacto del proyecto

Que el estudio probase la eficacia del programa de entrenamiento mediante nuevas
tecnologias en el rendimiento académico de los alumnos y en otras variables relevantes
como son estado de salud general, empatia y atencidn plena tendria gran impacto a nivel de
conocimiento cientifico y se podria ofrecer y utilizar como una herramienta méas de apoyo al
estudiante, como ya se emplea en otras universidades extranjeras.

Caracteristicas que
lo hacen sostenible

Posible aplicacion a
otras areas de
conocimiento

Uno de los aspectos de mayor interés del proyecto es que se va a realizar en diferentes
titulaciones, concretamente en aquellas en que participan los profesores de la red
multidisciplinar APRENRED. Esto permitird la evaluacion en multiples areas de
conocimiento, facilitando su generalizacion a las diferentes titulaciones de la universidad,
incluso se podria aplicar a titulaciones de otras universidades.
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6 - Contexto del proyecto

Necesidad a la que responde el proyecto, mejoras obtenidas respecto al estado del arte, conocimiento
que se genera. (Formato: Times New Roman 10 color negro. Extension: 1 hoja maximo)

El entrenamiento en Mindfulness ha demostrado que reduce significativamente los sintomas de ansiedad, estrés
psicoldgico y depresion secundaria (Kabat-Zinn 1994). Estos cambios se mantienen en el seguimiento a tres afios
(Miller, et al, 1995). Ademas, mejora significativamente la calidad de vida asociada a la salud (funcionalidad, bienestar,
reduccion en sintomas fisicos, menor nivel de estrés psicolégico) (Reibel 2001).

El entrenamiento en mindfulness ha sido analizado en investigaciones con estudiantes universitarios, como por ejemplo
en el estudio de Shapiro, Schwartz, and Bonner (1998), que encontraron que la aplicacion de este programa en
estudiantes de medicina disminuye los niveles de distrés psicolégico asi como se incrementan los niveles de ansiedad y
de empatia. También en el estudio de Rosenxweig, Reibel, Greeson, Brainard, and Hojat (2003) se redujeron los niveles
de ansiedad, confusion y fatiga, produciéndose un incremento en los niveles de vigor y actividad en estudiantes
universitarios. En un reciente trabajo de revision (Dobkin and Hutchinson, 2013) se analizaron 14 estudios en los que
se aplicaba mindfulness a estudiantes de medicina y odontologia. Los resultados mostraron una disminucién en estrés
percibido, ansiedad y sintomas de depresion y una mayor empatia, autocompasion y mindfulness.

A pesar de la eficacia probada del entrenamiento en mindfulness en estudiantes universitarios no existe ninguna
investigacién de esta linea en nuestro pais, por lo que se hace necesario el desarrollo de estudios como el que se
presenta en esta convocatoria.
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7 - Objetivos iniciales del proyecto

Qué se pretendia obtener cuando se solicitd el proyecto. (Formato: Times New Roman 10 color negro.
Extension: 18 lineas maximo)

Objetivo general:

La aplicacién de un entrenamiento breve en mindfulness, basado en las nuevas tecnologias de la comunicacion,
concretamente en el programa de entrenamiento Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR; Kabat-Zinn, 1982, 1990)
tiene por objetivo disminuir los niveles de estrés percibido en los estudiantes universitarios, mejorando, a su vez, el
estado general de bienestar del alumnado participante y su rendimiento.

Objetivos secundarios:

- Comprobar si el entrenamiento en mindfulness mejora el rendimiento académico en los alumnos.

- Probar la aplicabilidad de un entrenamiento breve on-line en estudiantes universitarios.

- Analizar si la realizacion del entrenamiento produce incremento en otras variables psicolégicas como son empatia y
atencion plena
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8 - Métodos de estudio/experimentacion y trabajo de campo

Meétodos/técnicas utilizadas, caracteristicas de la muestra, actividades realizadas por los estudiantes y

por el equipo del proyecto, calendario de actividades. (Formato: Times New Roman 10 color negro. Extension:
2 hojas maximo)

1. Preparacidn del proyecto:

- 8 Reuniones coordinacion con el profesorado participante, en las que se explicé en detalle el procedimiento y la
técnica empleada, asi como las instrucciones para la captacion de participantes y las de la participacion en el proyecto.
6 Reuniones del equipo coordinador en las diferentes fases del proyecto.

- Elaboracion materiales y pruebas diagndsticas:

Se elaboro:

1. Documento de solicitud de realizacion del proyecto para facultades y titulaciones que fueron enviados y

presentados a decanatos y equipos de direccion de todos los centros participantes.

2. Seelabor6 un protocolo de evaluacidn inicial, a través de la web, que facilitaba tanto la pasacion de los test
como su correccion, con prevision del nimero de estudiantes que se pretendia que participaran.
Elaboracion de la bases de datos del estudio.
Documentacion de consentimiento informado para los participantes
Documentacion de solicitud al CEIC Aragdn comité de ética en investigacion
Documentos de informacion al participante y publicidad.
Elaboracion de una INTERVENCION DE MINDFULNESS ONLINE, probada en los profesores participantes
del estudio, que se complementaba con una primera sesion presencial. Esta sesidn presencial se realizé en dos
momentos diferentes para facilitar que los alumnos pudieran participar.

Noogkow

2. Formacién coordinadores centros.
- Entrenamiento a los coordinadores de cada centro asignados para el correcto desarrollo del proyecto y de la técnica.
Entrenamiento en la intervencion en mindfulness.

3. Aplicacién de pruebas y recogida de la informacion.

- Seleccidn, captacion y consentimiento de los participantes: Se intento reclutar a 250 voluntarios que cumplan los
siguientes criterios de inclusion y exclusion. Criterios de inclusion: 1.- Edad: 18-65 afios. 2.- Matriculados en estudios
universitarios de la Universidad de Zaragoza. 3.- Otorguen consentimiento informado. Criterios de exclusion: 1.-
Enfermedad médica o psiquiatrica que imposibilite la evaluacion y/o entrenamiento. 2.- Que estén recibiendo
actualmente tratamiento psicolégico o lo hayan recibido en los Gltimos 6 meses. 3. - Estudiantes que realicen o hayan
realizado practicas meditativas regulares en los Gltimos 6 meses.

- Se llevo a cabo la aplicacion de las pruebas y recogida de los datos de los participantes.

No se dispone informacién de las reuniones de captacion de los profesores en las diferentes instituciones, ya que la
forma de la captacion era por niveles (el equipo actué a nivel de profesorado y ellos decidian a nivel inferior la
captacion). A modo de ejemplo sefialamos las reuniones de captacion de los profesores que fueron realizadas en las las
siguientes titulaciones:

- \eterinaria (dos grupos)

- Trabajo Social (cuatro grupos)

- Ingenieria Mecatronica

- Relaciones laborales (dos grupos)
- Econ6micas (un grupo)

- Medicina (tres grupos)

4. Aplicacion del programa de entrenamiento en mindfulness.
Se llevaron a cabo las sesiones presenciales de formacién por parte de expertos en mindfulness y profesorado.
Se realiz6 el programa de entrenamiento online y el seguimiento del mismo.

5. Anélisis de los Datos.
Se llevo a cabo la correccion de pruebas, elaboracion de la base de datos, analisis estadistico de los datos, y
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presentacion de los resultados.

6. Elaboracion de los resultados y difusion:
- Se esta preparando el informe final, articulos y comunicaciones a congresos
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9 - Resultados del proyecto indicando si son acordes con los objetivos planteados
en la propuesta y como se han comprobado

Método de evaluacion, Resultados Se pueden afiadir, detras de los resultados, las gréficas y tablas referenciadas en
el texto. (Formato: Times New Roman 10 color negro. Extension: 10 hojas maximo)

En primer lugar hay que destacar una cuestion que ha condicionado el porvenir del estudio. De los 57 estudiantes que
mostraron su interés en participar en el estudio en un primer momento, s6lo 11 de ellos contestaron a la evaluacion PRE,
y de éstos s6lo 4 completaron la evaluacién POST.

En relacion a los 11 estudiantes que completaron la evaluacion PRE, y centrandonos en los datos sociodemograficos, se
observa que 10 son mujeres y s6lo uno hombre. La edad media de la muestra es de 24 afios. En cuanto al curso que
realizan, cuatro estan en 5° curso, otros cuatro en 3°, uno en 2° y los dos Gltimos en 1°. Por otro lado, el nimero de
asignaturas medias en las que cursaron en el 1° cuatrimestre fue de 6,55 y el de asignaturas aprobadas en dicho
cuatrimestre 4,36.

Ahora poniendo el foco en el analisis de los objetivos, y con los datos de los 4 Unicos estudiantes que completaron la
evaluacion PRE-POST, se realiz6 una comparacion de medias mediante la Prueba T para muestras relacionadas. Dicho
analisis no dio ningun resultado significativo (en ninguno de los objetivos planteados) como puede observarse en la
tabla 1. Esto era esperable dada la condicién previamente comentado en relacién a la muestra del estudio.

Prueba de muestras relacionadas

t al Sig. (bilateral)

Par 1 FFMQtotal 0 - FFMQtotal 1 [-,333 3 ,761

Par 2 MINDSENStotal_0 - -2,435 3 ,093
MINDSENStotal_1

Par 3 MAAStotal_0 - MAAStotal_1 ],632 3 572

Par4  GHOQtotal 0 - GHQtotal 1 2,147 3 121

Par 5 BCSQ12total_0 - 577 3 ,604
BCSQ12total 1

Par 6 IRItotal_O - IRItotal_1 -,620 3 ,579

Par7  PSSldtotal 0-PSSl4total 1  [1,242 3 302

Tabla 1: Prueba para muestras relacionadas.

Ha existido un problema de captacién de alumnos, ya que nuestras previsiones fueron muy optimistas, y sin embargo el
namero de participantes ha sido minimo, y el nimero de alumnos que ha terminado el estudio ha sido anecdético.

Algunas de las posibles explicaciones que podrian justificar este hecho son las siguientes: a) Falta de publicidad de la
intervencion. La falta de medios econdmicos redujo la posible captacion de participantes; b) Epoca de desarrollo del
estudio, probablemente la estrategia de intervenir lo méas tarde posible para que los estudiantes participaran y se pudiese
comparar el rendimiento entre el primer y segundo cuatrimestre haya sido la causante de la falta de participacién; c)
Desde el comité de ética se nos recomendd que la captacion de estudiantes no podia ser hecha por profesores que
pudiesen evaluar a esos alumnos, por lo que se redujo notablemente el nimero de profesores que pudieron informar del
estudio a los alumnos.
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A pesar de las limitaciones creemos que se han conseguido algunos aspectos importantes que pueden ser de gran utilidad
tanto para alumnos en proximas intervenciones como para el profesorado y equipo participante:

1. Lo maés importante es el desarrollo de una intervencion estandarizada online- presencial de mindfulness en
estudiantes. Este material puede aplicarse en futuras situaciones, y esta a disposicion de aquellas personas que
quisieran utilizarlo para alumnado. Esta intervencion ha sido probada con profesores participantes y alumnos
de prueba, indicando una tendencia de su utilidad.

2. Conocimiento y acercamiento de mindfulness tanto a profesorado como alumnado. Ya se conoce la evidencia
de los efectos de las intervenciones basadas en mindfulness en estudiantes (ver referencias), el simple hecho de
que alumnos y profesores de la Universidad de Zaragoza lo conozcan supone un acercamiento a este tipo de
intervenciones que podrian ser de utilidad a nivel académico en un futuro.

3. Elaboracion de protocolo de evaluacion pre y post intervencién y de base de datos, disponible para futuras
intervenciones y evaluaciones.

4. Es uno de los primeros proyectos de investigacion que ha conseguido la aprobacién positiva del Comité de
Etica en Investigacion de Aragon.

Por ello, y a partir de la gran limitacion que ha supuesto la escasisima participacion de alumnos consideramos que el
proyecto ha conseguido algunas elaboraciones que pueden ser de utilidad en un futuro, salvando las dificultades con las
que nos hemos encontrado en este trabajo.
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10 - Conclusiones del proyecto

Conclusiones: lecciones aprendidas, impacto (Eficacia: grado en que se han alcanzado los objetivos
previstos, Eficiencia: relacion entre los objetivos logrados y los recursos implicados (p.e. se han alcanzado
los mismos logros con menos coste (tiempo, esfuerzo, etc.)). (Formato: Times New Roman 10 color negro.
Extension: 1 hoja maximo)

En relacion a los objetivos de probar la eficacia del entrenamiento en mindfulness en la reduccién de los niveles de
estrés percibido, estado de salud, rendimiento académico, empatia y atencién plena no podemos concretar ningln
resultado, debido a que la muestra de participantes que acabaron el entrenamiento es demasiado escasa.

Podemos afirmar que en programa de entrenamiento breve de intervencion en mindfulness es aplicable a contextos
universitarios, si bien es posible que sea necesario cambiar el formato temporal (abierto o continto, disponible a lo largo
de todo el curso académico). Ademas este interesante material puede ofrecerse a otros alumnos, en incluso profesores,
en cursos venideros.

Por ello, y a partir de la gran limitacion que ha supuesto la escasisima participacion de alumnos consideramos que el
proyecto ha conseguido algunas elaboraciones (intervencion estandarizada en mindfulness, conocimiento vy
acercamiento de mindfulness a profesores y alumnos, protocolo de evaluacién via web que facilitara la recogida de
datos futuros, aprobacion del comité de ética de Aragdn) que pueden ser de gran utilidad en un futuro, salvando las
dificultades con las que nos hemos encontrado en este trabajo.
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11 - Continuidad y Expansién

Transferibilidad (que sirva como modelo para otros contextos), Sostenibilidad (que el proyecto pueda
mantenerse por si mismo), Difusion realizada (seminarios, jornadas, cursos en la UZ, congresos,
revistas, etc.). (Formato: Times New Roman 10 color negro. Extensién: 1 hoja maximo)

El paquete de intervencion breve en mindfulness generado puede transferirse facilmente a otros contextos y
participantes dentro y fuera de la universidad (profesores, personal de administracion y servicios, pacientes, etc.....).
De hecho seria una buena intervencion para ofrecer al profesorado a través del ICE.

En el marco del proyecto se desarrollaron dos cursos formativos presenciales de mindfulness para los profesores
miembros del equipo.

Se prevé que si en un futuro se realiza el proyecto con una mayor captacién sea publicado en revistas cientificas de
impacto, al igual que otros trabajos similares.
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