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Resumen. El objetivo del presente estudio fue identificar el efecto agudo de una sesion de Educacion Fisica orientada a la meditacion
en los niveles de estrés en escolares de 8 a 12 afios., Participaron 34 escolares chilenos, los cuales fueron divididos de manera
aleatoria en un grupo experimental (n18) y un grupo control (n16). Durante una clase de Educacion Fisica el grupo experimental
realiz6 una sesion de meditacién de mindfulness con una duracion de 15 minutos, mientras el grupo de control hizo una encuesta
de habitos saludables en conducta sedentaria. El nivel de estrés se midio antes y después de la intervencion con el Test Inventario de
Estrés Cotidiano Infantil (IECI). Con la prueba de Shapiro Wilk se determiné la normalidad de los datos, la prueba t-Student para
muestras relacionadas y la t-Student para muestras independientes se utilizaron para la comparacién entre los grupos, con la g de
Hedges se calculé el tamafio del efecto. El nivel de significancia se establecié en p<<0,05. Se observo una baja del nivel total de estrés
cotidiano con un efecto moderado en el grupo experimental (PRE: 7,22—POST: 6.17; P=0,037; TE=0,40), en el grupo control no
se observaron efectos en el nivel de estrés (p>0,05) posterior a la intervencion. Se concluye que una sesion de meditacion de corta
duracion realizada durante la clase de Educacion Fisica puede proporcionar una disminucién en los niveles de estrés en escolares,
aspecto a tener en cuenta a la hora de mejorar el aprendizaje en la escuela.

Palabras claves: Estudiantes, mindfulness, aprendizaje, educacion.

Abstract. The main objective of this research was to identify the acute effect of a meditation-oriented Physical Education session
on stress levels in schoolchildren aged 8 to 12 years, 34 Chilean schoolchildren participated, who were randomly divided into
an experimental group (n18) and a control group (n16). During a Physical Education class, the experimental group carried out a
15-minute mindfulness meditation session, while the control group took a survey of healthy habits in sedentary behavior. Before
and after the intervention the level of stress was measured with the Children’s Daily Stress Inventory Test (IECI). The Shapiro Wilk
test was used to determine the normality of the data, the t-Student test for related samples and the t-Student test for independent
samples were used for comparison between groups, with the Cohen d test the effect size was calculated. The level of significance
was established at p<<0.05. A decrease in the total level of daily stress was observed with a moderate effect in the experimental group
(PRE: 7.22 — POST: 6.17; P=0.037; TE=0.40), in the control group no effects were observed in the stress level (p>0.05) after the
intervention. It is concluded that a short meditation session carried out during Physical Education class can provide a decrease in
stress levels in schoolchildren, an aspect to be taken into account when improving learning at school.

Keywords: Students, mindfulness, learning, education.

Introduccion

La evidencia cientifica actual muestra que elevados
niveles de estrés pueden generar efectos negativos en la
calidad del aprendizaje de los escolares (Whiting et al.,
2021). Para Armenta et al. (2020) la escuela contribuye al
aumento del estrés en los nifios y nifias, producto de las
nuevas relaciones sociales que se generan fuera del ntcleo
familiar, la carga académica reflejada en las tareas escolares
y las nuevas obligaciones. En tanto, Valiente et al. (2020)
sefialan que la escuela posee un abanico de elementos
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estresores tales como los planes de estudio, la falta de
aceptacionsocial, lasobrecargaacadémica, la falta de tiempo
para realizar las tareas académicas, las bajas calificaciones,
los problemas de interaccion profesor — estudiante, entre
otros; estos contribuyen considerablemente al aumento del
estrés escolar.

Palacio et al. (2018), indican que una disminucion de
la concentracion y la atencion, son los detonantes de un
bajo rendimiento escolar, el que a su vez es provocado por
un aumento en el nivel de estrés. Para Maturana y Vargas
(2015), si bien a nivel mundial la literatura existente
sobre la prevalencia del estrés escolar es escasa, existe
una alta evidencia en que éste incrementa los problemas y
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desérdenes psiquiatricos en fases tempranas y vulnerables
del desarrollo infantil. Este aumento en el nivel de estrés
ha demostrado una asociacién negativa con el rendimiento
en la escuela, mayor riesgo de problemas de salud mental
y aumento de la desercion escolar. A su vez Chiquillo et
al. (2016), indican que el impacto del estrés puede ser
determinante y afecta significativamente la productividad
académica de los escolares.

Estudios recientes muestran que el estrés puede
generar ademas problemas para integrar la informacion,
disminuyendo la flexibilidad cognitiva (Vogel & Schwabe,
2016). Elevados niveles de estrés no solamente pueden
afectar negativamente en el aprendizaje, sino que también
genera efectos negativos en la salud y competencia social en
los nifos y nifas. En tanto Soto et al. (2020), indican que
los escolares son una poblacion vulnerable al fenémeno del
estrés académico, y que esta situacion de estrés provoca
una serie de sintomas de desequilibrios. A su vez Portolés
y Gonzalez (2016) posiciona al estrés académico como
uno de los trastornos psicolégicos mas recurrentes en la
poblacion escolar, y que esta trae consigo comportamientos
y sensaciones, de no poder dar mas de si mismos, tanto
en el aspecto fisico como psiquico, una actitud negativa,
pérdida del interés y valor frente al estudio.

Sumado a esto, Maturana y Vargas (2015), sefialan que
los principales sintomas del estrés escolar estan asociados
a cuadros adaptativos de ansiedad, recalcando ademas que
el desequilibrio se evidencia en dreas psiquicas, afectivas
cognitivas y sociales de nifios y nifias. En este sentido se
ha visto que las intervenciones tempranas pueden revertir
este escenario y que la escuela es el escenario ideal para
disminuir el estrés durante el desarrollo infantil (Thompson
et al., 2014). La practica de actividad fisica supone uno
de los pilares basicos del ser humano, mediante la cual se
obtienen importantes beneficios en la salud, tanto fisica
como mental. Adarve et. al. (2019), analizaron la practica
regular de actividad fisica y el nivel de autoconcepto de 2388
adolescentes espaiioles, encontrando como resultado que la
mayoria de los participantes del estudio eran practicantes
habituales de actividad fisica y el autoconcepto académico y
fisico fueron los mas valorados por los participantes.

La educacion fisica escolar ha presentado como
caracteristica ser una asignatura mecanicista y técnica.
Aguila y Lopez (2021), proponen la reconsideracion del
valor pedagdgico de lo corporal a través de la concepcion
de corporeidad, como un proceso constante, dindmico
y holistico (Gonzalez y Gonzilez, 2010). Desde esta
perspectiva la educacién debe servir para estimular
el potencial de las personas para su desarrollo pleno,
satisfaccion y felicidad en un marco social democratico y
participativo. Por lo tanto, la educacién fisica no deberia

centrarse exclusivamente en ensefiar un movimiento o
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técnica determinada, sino més bien, en desarrollar un acto
consciente con el propésito de darle sentido y significado
a la experiencia de habitar nuestro cuerpo, vinculando
la intencién con la accion educativa (no necesariamente
accion motriz) (Aguila y Lépez, 2021)

Para Rodriguez et al. (2020), la actividad fisica que
se desarrolla en las clases de educacion fisica constituye
un espacio ideal para promover practicas educativas que
contribuyan a la mejora de la salud, tanto fisica como
mental. Rojas y Leiva (2018) indican que las iniciativas en
salud mental escolar han sido promovidas en todo el mundo
dado la magnitud del problema, y que su implementacion,
ya sea en pafses de alto o bajos ingresos, modifica las
trayectorias riesgosas de desarrollo y disminuye la
sintomatologia psiquidtrica asociada.

Asi mismo sefialan que en el caso chileno la
implementacién de estos programas comenzé en la década
de los 90, insertandose principalmente en las escuelas,
dado que es considerado un contexto prioritario de accién.
Debido a lo senalado se hace necesario generar instancias
que permitan disminuir el estrés en la escuela (Van Loon
et al., 2020), optimizando y mejorando los niveles de
estrés en el sistema educacional. En este sentido, la clase
de educacion fisica se convierte en el momento ideal para
aplicar intervenciones que permitan un mejor desarrollo
durante la nifiez y la evidencia actual sugiere que las
intervenciones en actividad fisica pueden generar efectos
positivos en la salud mental de los adolescentes (Rodriguez-
Ayllon et al., 2019).

En tanto Portéles y Gonzilez (2016), indican que los
establecimientos escolares son esenciales para el desarrollo
de ninos y adolescentes, y que, si estos son capaces de
proveer espacios y oportunidades para la practica de
actividad fisica, su implementacién constituiria un medio
primordial para la promocién de una vida activa y saludable,
asi como también un protector frente a conductas de
desequilibrio psiquico como el estrés escolar.

Vallejo y Polanco (2019), senalan que existe alta
evidencia que avala los beneficios de la actividad fisica
en la salud mental y promocion del bienestar emocional.
Del mismo modo indican que un aumento moderado de
la actividad fisica en adolescentes produce mejoras en
el bienestar mental de nifios y nifas. Luis-de Cos et al.
(2019), estudiaron la competencia motriz en adolescentes,
y su relacién con aspectos psico-sociales. Los resultados
sefialaron que las adolescentes que tenian mayor nivel
de competencia motriz eran las méas comprometidas con
las clases de Educacién Fisica y presentaron menores
niveles de ansiedad y estrés, siendo las relaciones entre las
variables psico-sociales y el nivel de competencia motriz
estadisticamente significativas.
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En tanto Rodriguez et al. (2011), indican que a
medida que la actividad fisica aumenta, disminuyen los
sensaciones de depresion y estrés. Si bien Rojas y Leiva
(2018) reconocen que la evidencia en programas de salud
mental ha ido en aumento, también indican que recopilar
mayores antecedentes con respecto a las caracteristicas de
las intervenciones que favorecen la salud mental. En base a
lo sefialado, el objetivo del presente estudio fue identificar
el efecto agudo de una sesién de Educacion Fisica orientada
a la meditacion, para disminuir los niveles de estrés en

escolares de 8 a 12 afios de la V y IV Regién en Chile.
Metodologia

Tipo de estudio
Estudio experimental, controlado y aleatorizado.

Participantes

En la figura 1 se detalla el diagrama CONSORT
desarrollado en el proyecto. Lamuestra de estainvestigacion
proviene de 2 establecimientos de educacion basica uno
de origen rural, y el otro proveniente de un contexto
vulnerable. La poblacion estuvo compuesta finalmente
por un grupo de 34 escolares con un rango de edad entre
8 y 12 anos que fueron escogidos de manera aleatoria. El
grupo experimental lo constituyeron 18 participantes y el
grupo control 16. Todos los participantes finalizaron el

experimento y el control, respectivamente.

Randomizacion

La distribucion de los grupos y aleatorizacion de
la muestra fue realizada con el programa randomizer
(www.randomizer.org), el cual facilita el poder generar
ntmeros aleatorios y asignar participantes a condiciones

experimentales.

Evaluacién de elegibilidad
(n=45)

Inseripcidn

Aleatorizacion
(n=34)

|

[

}

+ Recibieron la intervencién(n = 16)
* No recibieron la intervencion

Grupo Control (n=16)

asignada(n = 0)

Grupo Experimental (n=18)

+ Recibieron la intervencién(n = 18)
+ No  recibieron la  intervencién

asignada(n = 0)

|

+ Perdida de seguimiento {n=0)
+ Discontinuacién del placebo (n=10)

l

I

+ Perdida del seguimiento (n=0)
* Discontinuacién de la intervencién

(n=0}

* Analizados{n = 16)
+ Excluidos del andlisis(n = 0}

+ Analizados (n=18)
* Excluidos del anilisis (n = 0)

Figura 1. Diagrama CONSORT, 2010

Consideraciones éticas

Previo al desarrollo del estudio, los padres o tutores
firmaron un consentimiento informado y los estudiantes
firmaron un asentimiento informado autorizando Ia
partipacion del estudio. El grupo de investigacion
realiz6 una reunién donde se explicaron los objetivos
y consideraciones para el desarrollo del estudio y se
analizaron observaciones de parte de los participantes.
Para el presente estudio se siguieron los lincamientos de
la declaracién de Helsinki para estudios en seres humanos
(World Medical Asociation, 2013). La informacion y datos
de los participantes fueron enmascarados con codigos
para garantizar la confidencialidad, los datos obtenidos
fueron almacenados en la computadora portatil del
investigador principal con huella y clave digital de acceso.
Para proteger la identidad ¢ integridad de los participantes
se utilizaron numeros, claves y codigos estrictamente
resguardados por el investigador principal, garantizando
su seguridad. Respecto a los evaluadores, por cuestiones
de responsabilidad, no se reservo su participacion en el

anonimato.

Aplicacion del instrumento de evaluacién

Antes de la evaluaciéon se realiz6 una breve charla
donde se explicaron los alcances y procedimiento para
el desarrollo del test. Antes y posterior a la intervencién
se aplico el test Inventario de Estrés Cotidiano Infantil
(IECI). La duracion de la aplicacion del test fue entre 20 a
25 minutos. Este cuestionario evalda la reaccion a diversos
estresores cotidianos. El instrumento entrega informacion
en el dmbito de la salud (0 a 8 puntos), escolar (0 a 7 puntos)
y familiar (0 a 7 puntos), entregado también un andlisis del
nivel de estrés total (0 a 22 puntos). El cuestionario cuenta
con 22 preguntas en total, donde cada una hace referencia
a los ambitos sefalados. Cada respuesta marcada como
afirmativa (Si) suma un punto mientras que las respuestas
negativas (No) no puntuan, a mayor puntaje mayor es
el nivel de estrés presentado (Trianes et al., 2011). El
procedimiento de evaluacién fue desarrollado en la sala de
clases en las mismas condiciones en el grupo experimental

y grupo control.

Intervencion

La intervencion se realizo a las 9:30 am durante el
desarrollo de una clase de educacion fisica (figura 2) en el
patio del establecimiento educacional.

El grupo de control se mantuvo en conducta sedentaria
(<1,5 METs) en una sala de clases mientras desarrollaban
una encuesta de hébitos saludables, que contenia preguntas
de alimentacién, higiene personal, tarecas del hogar vy
control de emociones. El grupo experimental particip6

en una sesiéon guiada de meditacién con una duracion de
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15 minutos, en donde se utilizé un audio de relajacién.,
Durante la sesién se realizaron ejercicios centrados en la
respiracion, atencién plena y el ejercicio de los tres regalos,
que consiste en convocar, atraer, recordar, momentos
agradables durante el dfa (Moix etal., 2021).

i]i }
Grupo control (n=16) Grupo experimental (n=18)

15 min
desarrollo
estrés IECI encuesta
<1,5 METs

E w E E a E

Test do 15 min Test do
ostrés IECI, sesion de estrés IECI.
15 min Post estrés IECI meditacién 15 min Post
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un efecto pequernio en el nivel de estrés escolar (0,2 a <
0,5) (Ver Tabla 1)

Tabla 1.
Analisis de los niveles de estrés en el grupo control antes (PRE) y posterior (POST) a la intervencion.

Grupo Control (n=16)

Variable PRE POST valor p Tamaiio del efecto
Estrés familiar 1,69 1,20 1,75=1,18 0,333 0,04
Estrés salud 2,19+ 1,47 2,25+1,57 0,774 -0,03
Estrés escolar 2,63 0,89 2,31£0,95 0,096 0,33

Estrés total post 6,50 2,31 631233 0,456 0,07

Etapas 1 2 3 Etapas 1 2 3

Figura 2. Protocolo de la investigacion.

Analisis estadistico
Para el andlisis estadistico se consideraron los
estadisticos media y desviacién estandar para describir
las variables. Se utiliz6 la prueba de Shapiro Wilk para
determinar la normalidad de los datos, las variables
presentaron una distribucién normal por esto se utilizd
estadistica paramétrica a través de la prueba T de muestras
relacionadas para comparar el mismo grupo Pre y Post
intervencion y prueba T de muestras independientes para
comparar grupo control contra grupo experimental, esto
con la finalidad de determinar los efectos del tratamiento
en las variables de estudio. Se utiliz6 la prueba g de Hedges
para analizar el tamafio del efecto de la intervencion y se
clasificé en base a los siguientes criterios: sin efecto (<
0,2), pequefio (0,2 a <0,5), medio (0,5 a < 0,8) y grande
(= 0,8) (Cohen, 1992). Fue considerado un valor p<0,05
como significativo. Para esto se utilizaron los softwares

estadisticos SPSS®  (version 25, IBM®) y Graphpad
Prism® version 8.0.2 para Windows.

Resultados

En la investigacion participaron 34 escolares chilenos,
que fueron divididos en dos grupos, quedando 16
alumnos(as) en el grupo control y 18 alumnos(as) al grupo
experimental. Las edades de la muestra fluctuaron entre
los 8 y 12 afios con una media de 9,62 £ 1,02 afios en el
grupo control y 10, 22 £ 0,73 afios el grupo experimental.
Para una correcta presentaci()n, los resultados se muestran
en un andlisis general por cada grupo asignado.

En los resultados de los niveles de estrés post
intervencion del grupo control no se observaron diferencias
en el nivel de estrés familiar (p=0,333), salud (p=0,774),
escolar (p=0,096) ni estrés total (p=0,456). Se encontrd
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*Diferencias significativas, p<0,05.

En los resultados de los niveles de estrés post
intervencion del grupo intervencion, no se observaron
diferencias en el nivel de estrés familiar (p=0,269), salud
(p=0,130), escolar (p=0,083), pero si se encontré una
disminucion en el nivel de estrés total (p=0,037). Se
encontraron efectos pequefios en todos los niveles de estrés
en este grupo (0,2 a < 0,5), y un efecto moderado en el
nivel de estrés total (Ver Tabla 2)

Tabla 2.
Anlisis de los niveles de estrés en el grupo experimental antes (PRE) y posterior (POST) a la intervencion.

Grupo Experimental (n=18)

PRE POST

Variable Media DT Medin DT Valorp  Tamaiio del efecto
Estrés familiar 2,56 1,04 2,22£1,00 0,269 0,32
Estrés salud 2,67%1,50 2,28 1,27 0,130 0,27
Estrés escolar 2,00 £ 1,41 1,671,14 0,083 0,25
Estrés total post 7,00% +2 46 6,17% + 2,55 0,037 0,40

*Diferencias significativas, p<0,05.

Discusion

Los resultados obtenidos en el presente estudio
permiten sefialar, de acuerdo con el objetivo del estudio
planteado, que una sesion de meditaciéon en clases de
Educacion Fisica provoca un efecto agudo significativo
en la disminucién del nivel de estrés escolar y total de
un grupo experimental de 18 escolares de diferentes
establecimientos educacionales, con un tamano de efecto
moderado de la intervencion, mientras que 16 escolares
del grupo control no presentaron cambios significativos
en el nivel de estrés post sesion después de realizar la
encuesta.

El estrés a nivel escolar actualmente es un problema
recurrente y preocupante. Ello trae consigo un impacto
en las estructuras cerebrales involucradas en la cognicion
y la salud mental (Lupien et al., 2009), es por ello que
los resultados de este estudio resultan auspiciosos,
considerando que datos de salud mental en poblaciéon
infantojuvenil ~arrojan resultados concluyentes de
prevalencia en trastornos en esta area, indicando que
cualquier trastorno psiquiatrico + discapacidad psicosocial
esta presente en un 22,5% de nifios y adolescentes entre
4 y 18 afios en Chile (De la Barra, 2012). La capacidad

de los adolescentes para regular sus respuestas frente
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al estrés se reconoce cada vez més como una habilidad
importante para prevenir la aparicion de problemas
emocionales, cognitivos y sociales y garantizar la salud
mental, el éxito académico y una transicién saludable a la
edad adulta (Carreres-Ponsoda, 2017). La investigacion
referida a intervenciones basadas en mindfulness (IBM)
esta en sus inicios en escolares (Zenner etal., 2014), pero
las revisiones iniciales sugieren que las IBM son factibles
con nifnos y adolescentes, y parecen ser beneficiosas tanto
en muestras clinicas como no clinicas (Black et al., 2009;
Burke,2009).

El ambiente escolar resulta preciso para realizar
intervenciones basadas en IBM, debido a que los nifios
pasan gran parte del dfa en sus colegios, pudiendo
asi realizar intervenciones en diferentes asignaturas,
especialmente con grupos que presenten alteraciones de
salud mental, a un bajo costo (Weare & Nind, 2011). Por
lo tanto, la atencién plena puede entenderse como la base
y la condicion previa basica para la educacion. Los nifios
necesitan aprender a dejar de divagar y regular la atencion
y las emociones, a lidiar con los sentimientos de frustracion
y a automotivarse (Zenner et al., 2014).

Diferentes estudios senalan, por ejemplo, que los
IBM conducen a una disminuciéon de los sintomas de
depresion en nifios de grupos minoritarios (Lichr y Diaz,
2010) y a una disminucién de la ansiedad y aumento de
las habilidades sociales en alumnos con trastornos del
aprendizaje (Beauchemin et al., 2008). Los estudios en
relacién con el efecto agudo de una sesién de meditacion
sobre niveles de estrés en escolares son mas bien escasos,
siendo en su mayoria estudios que valoran el efecto crénico
de IBM (Desmond & Hanish, (2009); Flock et al. (2010);
Franco Junto (2011); Shapiro et al. (2010).

En relacion con el efecto agudo de sesiones de IBM
sobre niveles de estrés, un estudio de Bigelow etal. (2021)
investigaron cémo el cjercicio agudo y la meditacion
consciente afectan el funcionamiento ejecutivo y el
bienestar psicoemocional en 16 nifos y jévenes con
TDAH de 10 a 14 afios, en el cual los participantes
completaron tres intervenciones: 10 min de ejercicio
fisico, 10 min de meditacién de atencion plena y 10 min de
lectura (control). Antes y después de cada intervencién,
se evaluaron el funcionamiento ¢jecutivo (control
inhibitorio, memoria de trabajo, cambio de tareas) y el
bienestar psicoemocional (estado de 4nimo, autoeficacia).
La meditacién de atencién plena aument6 el rendimiento
en todas las tareas de funcionamiento ejecutivo, mientras
que las otras intervenciones no lo hicieron, por lo tanto,
en este estudio se concluyé que la meditacion consciente
puede apoyar aspectos diferenciales del funcionamiento
¢jecutivo y psicoemocional entre nifos y jovenes con
TDAH.

Bellver-Pérez & Menescardi (2022) analizaron los
beneficios a nivel personal y escolar de un programa
de técnicas de relajacion en el aula de Educacion Fisica
(EF). Un total de 177 estudiantes de tercero y cuarto
de Educacién Secundaria Obligatoria participaron en el
estudio, divididos en grupo control (n = 87) y experimental

(m = 90). Estos dltimos realizaron una intervencién
didéctica relajatoria de 10 sesiones dentro del centro (en
EF) y 10 retos extraescolares donde se abordaron diversos
métodos (i.c., masaje, relajacion progresiva de Jacobson,
yoga, entrenamiento autégeno de Schultz y mindfulness).
Antes y después de la intervencion, el alumnado completé
el Cuestionario de Habitos de Relajacién-Mindfulness
para conocer los habitos del alumnado que influyen en su
competencia relajatoria, la Escala de Relajaciéon Escolar
para conocer su nivel de competencia relajatoria y un
Cuestionario de evaluacién del programa. Los resultados
mostraron que la intervencién produjo mejoras notables en
los habitos de los y las estudiantes, asi como un bienestar
psicofisico y conductual que influye directamente en el
clima de aula y en el rendimiento académico. Se concluyé
en este estudio que la aplicacion de estrategias diversas
de esta disciplina resulta importante durante la tarea
educativa.

Un estudio en mujeres (Marshall, 2020) muestra
evidencias interesantes respecto a los efectos agudos de 30
minutos de IBM sobre puntuaciones de estrés psicologico
medidas antes y después de una sesion de yoga meditativo
O power yoga. Se tomaron muestras de cortisol antes y
después de cada sesiéon. Las puntuaciones de ansiedad
estado fueron significativamente mas bajas después del
yoga meditativo, pero no fueron diferentes después del
power yoga. Esto permite corroborar, aunque en otra
poblacién, segin estos resultados que los efectos agudos
del IBM sobre los indices de estrés fisiologico y psicolégico,
tal como fueron obtenidos en nuestro estudio, datos
actuales que llevados al ambito escolar pueden resultar
hallazgos atendibles, considerando que las consecuencias
del estrés cronicos estan asociadas con aumentos en una
variedad de trastornos mentales y emocionales, como
ansiedad, depresion y baja autoestima (Kendler, 1999)
que podria ser abordados desde las clases de Educacién
Fisica o capsulas diarias dentro de la jornada escolar como
alternativa preventiva o tratamiento especifico de estos
trastornos que han incrementado su prevalencia en la

poblacién escolar.
Conclusion
Se concluye que una sesion de educacién fisica

orientada a la meditacién generd una disminucion aguda

en el nivel de estrés en escolares, lo que contribuye
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a mejorar la salud mental y la calidad de la educacion.
Se recomienda utilizar este tipo de intervenciones en
la escuela con la finalidad de mejorar el aprendizaje
durante la nifiez y adolescencia. Ademas, las politicas
publicas deben considerar intervenciones de este tipo con
la finalidad de mejorar la salud mental de la poblacién
escolar especialmente. Se sugiere realizar nuevos
estudios que analicen los efectos de la meditacion a nivel
agudo, mediano y largo plazo en el nivel de estrés y el
aprendizaje escolar.
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