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MEMORIA FINAL de  
Proyectos de Innovación 2013-14 

Universidad de Zaragoza 

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

Código PIIDUZ_13_543 

Título 

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

 

 

 

2- Coordinadores del proyecto  
(Formato: Times New Roman 10 color negro) 

Coordinador 1  
Apellidos y nombre 

Rezusta López, Antonio 

Correo electrónico arezusta@unizar.es 

Departamento Microbiología, Medicina Preventiva y Salud Pública 

Centro Facultad de Ciencias de la Salud y del Deporte 

Coordinador 2  
Apellidos y nombre 

 

Correo electrónico  

Departamento  

Centro  

 

3 - Resumen del proyecto  
(Formato: Times New Roman 10 color negro. Extensión: un solo párrafo con máximo de 18 líneas) 

 

Las convocatorias anteriores de proyectos de innovación docente (2010-2013), permitieron la creación de AprenRED-

UniZar (http://aprenred.unizar.es), una red multidisciplinar de profesores de la Universidad de Zaragoza que trabajan 

con la Metodología del Caso y el Aprendizaje Basado en Problemas (ABP). Con este nuevo proyecto pretendemos 

mantener el contacto, la colaboración y el intercambio de experiencias entre el grupo, desarrollando un nuevo proyecto 

de innovación: la aplicación de un programa de entrenamiento de mindfulness en estudiantes. El objetivo sería analizar 

su efecto sobre el aprendizaje de los estudiantes universitarios mediante la reducción de los niveles de estrés percibido, 

que mejoraría, a su vez, el estado general de bienestar del alumnado participante y su rendimiento, y para ello, el 

programa de entrenamiento será realizado con el apoyo de nuevas tecnologías. 
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4 - Participantes en el proyecto (que figuran en la aplicación de proyectos) 

(Formato: Times New Roman 10 color negro) 
Apellidos Nombre Departamento Centro/Institución Correo electrónico 

Rezusta López Antonio  Microbiología, 

Medicina Preventiva 

y Salud Pública 

Facultad de Ciencias 

de la Salud y del 

Deporte 

 

arezusta@unizar.es 

López Del Hoyo Yolanda  Psicología y 

Sociología 

Facultad de Ciencias 

Sociales y del 

Trabajo 

 yolandal@unizar.es 

 Ramos Antón Juan José Patología Animal  Facultad de 

Veterinaria 

jjramos@unizar.es 

 Mitjana Nerín  Olga María Patología Animal Facultad de 

Veterinaria 

omitjana@unizar.es 

Magallón Botaya Rosa  Medicina, Psiquiatría 

y Dermatología 

Medicina, Psiquiatría 

y Dermatología 

rosamaga@unizar.es 

García Campayo García 

Campayo 

Medicina, Psiquiatría 

y Dermatología 

Medicina, Psiquiatría 

y Dermatología 

jgarcamp@unizar.es 

Lacasta Lozano Delia  Patología Animal Facultad de 

Veterinaria 

dlacasta@unizar.es 

 Esteban Escaño Javier  Informática Escuela Universitaria 

Politécnica de la 

Almunia de Doña 

Godina 

javeste@unizar.es 

García Aranda José Ramón Dirección y 

Organización de 

Empresas 

Escuela de Ingeniería 

y Arquitectura  

joser@unizar.es 
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5 - Rellene, de forma esquemática, los siguientes campos relacionados con la 

realización del proyecto (Formato: Times New Roman 10 color negro. Extensión: 1 hoja máximo) 

Otras fuentes de 

financiación sin 

detallar cuantía 

 

 

 

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 será 

realizado con el apoyo de nuevas tecnologías. 

Contexto de 

aplicación/Público 

objetivo (titulación, 

curso…) 

Existen múltiples 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 revisión de Dobkin and 

Hutchinson (2013).  

Con esta base, el proyecto actual fija su población objetivo en estudiantes de la Universidad 

de Zaragoza de diferentes titulaciones y de distintos cursos académicos.  

Curso académico en 

que se empezó a 

aplicar este proyecto 

Curso académico 2013-2014 

 

 

Interés y 

oportunidad para la 

institución/titulación 

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. Además el programa de entrenamiento se 

ajusta a la situación económica actual que atraviesa la universidad, ofreciendo un beneficio 

importante al alumnado con un coste mínimo. 

 

Métodos/Técnicas/Ac

tividades utilizadas 

Método: el diseño del estudio es un diseño controlado y aleatorizado comparativo entre 

grupo control y grupo intervención de estudiantes voluntarios.  

Actividades: El estudio será presentado por profesores de la Universidad de Zaragoza en 

diferentes titulaciones. Los voluntarios remitirán un correo electrónico a la siguiente 

dirección: mindfulness@unizar.es. Un miembro del equipo les enviará un mensaje con un 

enlace a una página web, desde el que solicitará consentimiento para participar en el estudio 

y se estimará el cumplimiento de los criterios de inclusión y exclusión en el estudio.  Si el 

estudiante cumple dichos criterios se realizará la evaluación basal mediante el programa 

informático. Esta evaluación basal tendrá una duración de 20 minutos.  

La aleatorización de los participantes la realizará un miembro del grupo, no perteneciente al 

equipo investigador, quién además les explicárá el procedimiento en cada caso a través del 

correo electrónico.  

Tecnologías 

utilizadas 

Programa de entrenamiento en mindfulness (García Campayo et al. (2013); Cuestionarios 

online; Moodle2; Openmeetings; Paquete estadístico SPSS 20.0 

 

Tipo de innovación 

introducida: qué 

soluciones nuevas o 

creativas desarrolla 

Innovación a nivel educativo: Mejora del rendimiento de los alumnos y de otras variables 

asociadas al bienestar y funcionamiento de los estudiantes.  

Innovación a nivel tecnológico: Estudio de la aplicabilidad de un programa online con 

seguimiento de entrenamiento en mindfulness. 

Innovación científica: Confirmar la eficacia del mindfulness en estudiantes universitarios. 

Impacto del proyecto Que el estudio probase la eficacia del programa de entrenamiento mediante nuevas 

tecnologías en el rendimiento académico de los alumnos y en otras variables relevantes 

como son estado de salud general, empatía y atención plena tendría gran impacto a nivel de 

conocimiento científico y se podría ofrecer y utilizar como una herramienta más de apoyo al 

estudiante, como ya se emplea en otras universidades extranjeras.  

Características que 

lo hacen sostenible 

 

 

 

 

Posible aplicación a 

otras áreas 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 permitirá la evaluación en múltiples áreas de 

conocimiento, facilitando su generalización a las diferentes titulaciones de la universidad, 

incluso se podría 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. Extensión: 1 hoja máximo) 

El entrenamiento en Mindfulness ha demostrado que reduce significativamente los síntomas de ansiedad, estrés 

psicológico y depresión secundaria (Kabat-Zinn 1994). Estos cambios se mantienen en el seguimiento a tres años 

(Miller, et al,  1995). Además, mejora significativamente la calidad de vida asociada a la salud (funcionalidad, bienestar, 

reducción en síntomas físicos, menor nivel de estrés psicológico) (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 aplicación de este programa en 

estudiantes de medicina disminuye los niveles de distrés psicológico así como se incrementan los niveles de ansiedad y 

de empatía. También en el estudio de Rosenxweig, Reibel, Greeson, Brainard, and Hojat (2003) se redujeron los niveles 

de ansiedad, confusión y fatiga, produciéndose un incremento en los niveles de vigor y actividad en estudiantes 

universitarios.  En un reciente trabajo de revisión (Dobkin and Hutchinson, 2013) se analizaron 14 estudios en los que 

se aplicaba mindfulness a estudiantes de medicina y odontología. Los resultados mostraron una disminución en estrés 

percibido, ansiedad y síntomas de depresión y una mayor empatía, autocompasión y mindfulness.  

 

A pesar de la eficacia probada del entrenamiento en mindfulness en estudiantes universitarios no existe ninguna 

investigación de esta línea en nuestro país, 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 pretendía obtener cuando se solicitó el proyecto. (Formato: Times New Roman 10 color negro. 

Extensión: 18 líneas máximo)  

Objetivo general:  

La aplicación de un entrenamiento breve en mindfulness, basado en las nuevas tecnologías de la comunicación, 

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 realización del entrenamiento produce incremento en otras variables psicológicas como son empatía y 

atención plena 
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8 - Métodos de estudio/experimentación y trabajo de campo 
Métodos/técnicas utilizadas, características de la muestra, actividades realizadas por los estudiantes y 

por el equipo del proyecto, calendario de actividades.  (Formato: Times New Roman 10 color negro. Extensión: 

2 hojas máximo) 

1. Preparación del proyecto:  

- 8 Reuniones coordinación con el profesorado participante, en las que se explicó en detalle el procedimiento y la 

técnica empleada, así como las instrucciones para la captación de participantes y las de la participación en el proyecto.  

6 Reuniones del equipo coordinador en las diferentes fases del proyecto.  

 

 

- Elaboración materiales y pruebas diagnósticas:  

 

Se elaboró:  

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

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

2. Se elaboró un protocolo de evaluación inicial, a través de la web, que facilitaba tanto la pasación de los test 

como su corrección, con previsión del número de estudiantes que se pretendía que participaran.  

3. Elaboración de la bases de datos del estudio.  

4. Documentación de consentimiento informado para los participantes 

5. Documentación de solicitud al CEIC Aragón comité de ética en investigación  

6. Documentos de información al participante y publicidad.  

7. Elaboración de una INTERVENCIÓN DE MINDFULNESS ONLINE, probada en los profesores participantes 

del estudio, que se complementaba con una primera sesión presencial. Esta sesión presencial se realizó en dos 

momentos diferentes para facilitar que los alumnos pudieran participar.  

 

 

2. Formación coordinadores centros.  

- Entrenamiento a los coordinadores de cada centro asignados para el correcto desarrollo del proyecto y de la técnica.  

Entrenamiento en la intervención en mindfulness.  

 

3.  Aplicación de pruebas y recogida de la información.  

- Selección, captación y consentimiento de los participantes: Se intentó reclutar a 250 voluntarios que cumplan los 

siguientes criterios de inclusión y exclusión. Criterios de inclusión: 1.- Edad: 18-65 años. 2.- Matriculados en estudios 

universitarios de la Universidad de Zaragoza. 3.- Otorguen consentimiento informado. Criterios de exclusión: 1.- 

Enfermedad médica o psiquiátrica que imposibilite la evaluación y/o entrenamiento. 2.- Que estén recibiendo 

actualmente tratamiento psicológico o lo hayan recibido en los últimos 6 meses. 3. - Estudiantes que realicen o hayan 

realizado prácticas meditativas regulares en los últimos 6 meses. 

- Se llevó a cabo la aplicación de las pruebas y recogida de los datos de los participantes.  

 

 

No se dispone información de las reuniones de captación de los profesores en las diferentes instituciones, ya que la 

forma de la captación era por niveles (el equipo actuó a nivel de profesorado y ellos decidían a nivel inferior la 

captación).  A modo de ejemplo señalamos las reuniones de captación de los profesores que fueron realizadas en las las 

siguientes titulaciones:  

 

- Veterinaria (dos grupos) 

- Trabajo Social  (cuatro grupos) 

- Ingeniería Mecatrónica  

- Relaciones laborales (dos grupos) 

- Económicas (un grupo) 

- Medicina (tres grupos) 

 

 

 

4. Aplicación del programa de entrenamiento en mindfulness.  

Se llevaron a cabo las sesiones presenciales de formación por parte de expertos en mindfulness y profesorado.  

Se realizó el programa de entrenamiento online y el seguimiento del mismo.  

 

5. Análisis de los Datos.  

Se llevó a cabo la corrección de pruebas, elaboración de la base de datos, análisis estadístico de los datos, y 
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presentación de los resultados. 

 

 

6. Elaboración de los resultados y difusión:  

- Se está preparando el informe final, artículos y comunicaciones a congresos 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

8 

 

9 - Resultados del proyecto indicando si son acordes con los objetivos planteados 

en la propuesta y cómo se han comprobado 
Método de evaluación, Resultados Se pueden añadir, detrás de los resultados, las gráficas y tablas referenciadas en 

el texto. (Formato: Times New Roman 10 color negro. Extensión: 10 hojas máximo) 

En primer lugar hay que destacar una cuestión que ha condicionado el porvenir del estudio. De los 57 estudiantes que 

mostraron su interés en participar en el estudio en un primer momento, sólo 11 de ellos contestaron a la evaluación PRE, 

y de éstos sólo 4 completaron la evaluación POST.  

 

En relación a los 11 estudiantes que completaron la evaluación PRE, y centrándonos en los datos sociodemográficos, se 

observa que 10 son mujeres y sólo uno hombre. La edad media de la muestra es de 24 años. En cuanto al curso que 

realizan, cuatro están en 5º curso, otros cuatro en 3º, uno en 2º y los dos últimos en 1º. Por otro lado, el número de 

asignaturas medias en las que cursaron en el 1º cuatrimestre fue de 6,55 y el de asignaturas aprobadas en dicho 

cuatrimestre 4,36. 

 

Ahora poniendo el foco en el análisis de los objetivos, y con los datos de los 4 únicos estudiantes que completaron la 

evaluación PRE-POST, se realizó una comparación de medias mediante la Prueba T para muestras relacionadas. Dicho 

análisis no dio ningún resultado significativo (en ninguno de los objetivos planteados) como puede observarse en la 

tabla 1. Esto era esperable dada la condición previamente comentado en relación a la muestra del estudio. 

 

 

Prueba de muestras relacionadas 

   

   

  
t gl Sig. (bilateral) 

Par 1 FFMQtotal_0 - FFMQtotal_1 -,333 3 ,761 

Par 2 MINDSENStotal_0 - 

MINDSENStotal_1 

-2,435 3 ,093 

Par 3 MAAStotal_0 - MAAStotal_1 ,632 3 ,572 

Par 4 GHQtotal_0 - GHQtotal_1 2,147 3 ,121 

Par 5 BCSQ12total_0 - 

BCSQ12total_1 

,577 3 ,604 

Par 6 IRItotal_0 - IRItotal_1 -,620 3 ,579 

Par 7 PSS14total_0 - PSS14total_1 1,242 3 ,302 

Tabla 1: Prueba para muestras relacionadas. 

 

 

 

 

Ha existido un problema de captación de alumnos, ya que nuestras previsiones fueron muy optimistas, y sin embargo el 

número de participantes ha sido mínimo, y el número de alumnos que ha terminado el estudio ha sido anecdótico.  

 

Algunas de las posibles explicaciones que podrían justificar este hecho son las siguientes: a) Falta de publicidad de la 

intervención. La falta de medios económicos redujo la posible captación de participantes; b) Época de desarrollo del 

estudio, probablemente la estrategia de intervenir lo más 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 participación; c) 

Desde el comité de ética se nos recomendó que la captación de estudiantes no podía ser hecha por profesores que 

pudiesen evaluar a esos alumnos, por lo que se redujo notablemente el número 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 próximas intervenciones como para el profesorado y equipo participante:  

 

1. Lo más importante es el desarrollo de una intervención estandarizada online- presencial de mindfulness en 

estudiantes. Este material puede aplicarse en futuras situaciones, y está a disposición de aquellas personas que 

quisieran utilizarlo para alumnado. Esta intervención 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 podrían ser de utilidad a nivel académico en un futuro.  

3. Elaboración de protocolo de evaluación pre y post intervención y de base de datos, disponible para futuras 

intervenciones y evaluaciones.  

4. Es uno de los primeros proyectos de investigación que ha conseguido la aprobación positiva del Comité de 

Ética en Investigación de Aragón.  

 

 

 

Por ello, y a partir de la gran limitación que ha supuesto la escasísima participación 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: relación 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. 

Extensión: 1 hoja máximo) 
 

 

 

En relación a los objetivos de probar la eficacia del entrenamiento en mindfulness en la reducción de los niveles de 

estrés percibido, estado de salud, rendimiento académico, empatía y atención plena no podemos concretar ningún 

resultado, debido a que la muestra de participantes que acabaron el entrenamiento es demasiado escasa.  

 

Podemos afirmar que en programa de entrenamiento breve de intervención en mindfulness es aplicable a contextos 

universitarios, si bien es posible que sea necesario cambiar el formato temporal (abierto o continúo, disponible a lo largo 

de todo el curso académico). Además este interesante material puede ofrecerse a otros alumnos, en incluso profesores, 

en cursos venideros.  

 

Por ello, y a partir de la gran limitación que ha supuesto la escasísima participación de alumnos consideramos que el 

proyecto ha conseguido algunas elaboraciones (intervención estandarizada en mindfulness, conocimiento y 

acercamiento de mindfulness a profesores y alumnos, protocolo de evaluación vía web que facilitará la recogida de 

datos futuros, aprobación del comité de ética de Aragón) que pueden ser de gran utilidad en un futuro, salvando las 

dificultades con las que nos hemos encontrado en este trabajo.  

 

 

 

 

 



 

11 

 

 

11 - Continuidad y Expansión 
Transferibilidad (que sirva como modelo para otros contextos), Sostenibilidad (que el proyecto pueda 

mantenerse por sí mismo), Difusión realizada (seminarios, jornadas, cursos en la UZ, congresos, 

revistas, etc.). (Formato: Times New Roman 10 color negro. Extensión: 1 hoja máximo) 

 

 

El paquete de intervención breve en mindfulness generado puede transferirse fácilmente a otros contextos y 

participantes dentro y fuera de la universidad (profesores, personal de administración y servicios, pacientes, etc…..).  

De hecho sería una buena intervención 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 captación sea publicado en revistas científicas de 

impacto, al igual que otros trabajos similares.  

 

 

 

 

 

 

 

 


