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RESUMEN 

Introducción: El estrés académico es una circunstancia que experimentan los estudiantes de 

odontología debido a las exigencias inherentes a su formación teórica y clínica. Su persistencia 

puede tener un impacto en su bienestar físico y emocional. 

Objetivo: Analizar el efecto de las intervenciones basadas en Atención plena para reducir el estrés 

académico en estudiantes de Odontología.  

Métodos: Se realizó una revisión bibliográfica sistemática siguiendo las directrices PRISMA 2020. 

Se incluyeron estudios publicados en inglés entre 2015 y 2024, extraídos de las bases de datos Web 

of Science, Scopus, PubMed, EBSCOhost, ProQuest y del motor de búsqueda Google Scholar. 

Inicialmente se identificaron 1751 artículos, de los cuales solo 5 cumplieron con los criterios de 

elegibilidad establecidos. Para la estrategia de búsqueda se emplearon operadores booleanos AND, 

OR y NOT, con el fin de optimizar la precisión y la relevancia de los resultados. 

Resultados: Los estudios incluyeron diferentes enfoques metodológicos: ensayos controlados 

aleatorizados, diseños mixtos y longitudinales. Las intervenciones abarcaron desde meditación 

basada en atención plena y los programas híbridos, hasta estrategias de autocuidado. Los resultados 
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demostraron una reducción significativa del estrés, así como mejoras en la salud psicológica y en 

las estrategias de afrontamiento. La meditación destacó por su impacto en la regulación emocional 

en contextos de alta demanda académica.  

Conclusiones: Las intervenciones basadas en Atención plena, son herramientas eficaces para 

reducir el estrés y mejorar el bienestar emocional de los estudiantes de Odontología. El formato, la 

duración y la estructura de las intervenciones desempeñan son cruciales para su efectividad. 

Palabras clave: atención plena; estudiantes de odontología; estrés psicológico. 

 

ABSTRACT 

Introduction: Academic stress is a circumstance experienced by dental students due to the 

demands inherent in their theoretical and clinical training. Its persistence can have an impact on 

their physical and emotional well-being. 

Objective: To analyze the effect of interventions based on Mindfulness to reduce academic stress 

in dental students.  

Methods: A systematic literature review was carried out following the PRISMA 2020 guidelines. 

Studies published in English between 2015 and 2024 were included, extracted from the Web of 

Science, Scopus, PubMed, EBSCOhost, ProQuest databases and the Google Scholar search engine. 

Initially, 1751 articles were identified, of which only 5 met the established eligibility criteria. 

Boolean operators AND, OR and NOT were used for the search strategy to optimize the precision 

and relevance of the results. 

Results: The studies included different methodological approaches: randomized controlled trials, 

mixed and longitudinal designs. Interventions ranged from mindfulness-based meditation and 

hybrid programs to self-care strategies. The results demonstrated a significant reduction in stress, 

as well as improvements in psychological health and coping strategies. Meditation stood out for its 

impact on emotional regulation in high academic demand contexts.  

Conclusions: Mindfulness-based interventions are effective tools for reducing stress and 

improving the emotional well-being of dental students. The format, duration and structure of the 

interventions are crucial to their effectiveness. 
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INTRODUCCIÓN 

El estrés académico es una problemática creciente en el ámbito universitario que afecta a 

estudiantes de diversas disciplinas, especialmente, aquellos en carreras exigentes como 

odontología.(1) El estrés es la respuesta fisiológica, emocional y conductual ante las demandas 

académicas percibidas como excedentes de los recursos del estudiante y puede comprometer la 

salud física y mental, además del rendimiento académico.(2) Dentro de las estrategias para enfrentar 

esta problemática, la Atención plena constituye una herramienta eficaz en el manejo del estrés y 

regulación de sus emociones de los estudiantes.  

La Atención plena se define como la capacidad de mantener una atención consciente y no reactiva 

hacia el presente, lo que promueve mayor regulación emocional y un estado de calma mental.(3,4) 

En el contexto académico, su práctica está vinculada con la reducción de síntomas de estrés, 

ansiedad y depresión.(5) Los programas de reducción del estrés basados en Atención plena (REBM), 

han mostrado resultados significativos en la mejora de la salud mental y el bienestar general de los 

estudiantes universitarios, al fomentar habilidades como la atención sostenida y la resiliencia frente 

a situaciones desafiantes.(6) 

Moore S y otros(7) evalúan en Australia un programa de Atención plena de 8 semanas de duración; 

los resultados muestran que este tipo de intervención puede mejorar el bienestar psicológico y 

reducir los niveles de estrés en estudiantes de medicina; asimismo, Alzahrani A y otros(8) en Arabia 

Saudita realizan una investigación en estudiantes de medicina, de los REBM durante 8 semanas y 

determinan mejoras en los resultados psicológicos cuando los participantes se comprometen con el 

programa  
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Por otro lado, Alvarado-García P y otros(9) realizan una investigación en estudiantes de ciencias 

de la salud en Perú, en la que aplican un programa de meditación Atención plena en línea, como 

medio para mitigar el estrés académico. Los resultados muestran diferencias estadísticamente 

significativas en el grupo experimental en cuanto a la reducción del nivel de estrés, después de la 

intervención.  

Abbas S y otros(10) determinan que los estudiantes de Odontología tienen un nivel 

de estrés ligeramente más alto que los estudiantes de medicina y las estrategias de manejo del 

estrés incluyen meditación/oración, pasar un tiempo para relajarse y dormir. Pese a que la Atención 

plena ha demostrado ser una herramienta prometedora, existe escasez de investigaciones, falta de 

organización y sistematización de la información en estudiantes en ciencias de la salud, sobre todo 

en estudiantes de Odontología.  

 La presente revisión tiene como propósito analizar el efecto de las intervenciones basadas en 

Atención plena en la reducción del estrés académico en estudiantes de Odontología. 

 

 

MÉTODOS 

Para la pregunta de investigación se utilizó la estrategia PICO:(11) ¿las intervenciones de Atención 

plena son efectivas para reducir el estrés académico en estudiantes de odontología? La población 

de estudio estuvo conformada por estudiantes de odontología incluidos en los estudios 

seleccionados en la revisión sistemática. La intervención consistió en la aplicación de Atención 

plena como estrategia para reducir el estrés académico. El comparador fue a grupos control que no 

recibieron dicha estrategia y, el resultado evaluado estuvo relacionado con la efectividad de la 

intervención. Dos investigadores evaluaron de manera ciega e independiente los títulos, resúmenes 

y luego el texto completo. El proceso de selección de estudios para esta revisión sistemática se 

llevó a cabo siguiendo las directrices del modelo PRISMA 2020,(12) con el fin de garantizar un 

enfoque transparente y riguroso. Inicialmente, se realizaron búsquedas exhaustivas en tres bases de 

datos reconocidas: Web of Science, Scopus, PubMed, EBSCOhost, Proquest y el motor de 

búsqueda Google Scholar. 
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Criterios de inclusión y exclusión 

Los criterios de inclusión fueron los siguientes: idioma inglés, artículos del 2015 al 2024, estudios 

que hayan aplicado como estrategia de intervención la Atención plena, estudiantes de odontología 

o estudios que los involucre. Los criterios de exclusión: estudios realizados con profesionales, 

estudiantes no universitarios, revisiones de literatura, revisiones sistemáticas de literatura, 

conferencias, notas, cartas, tesis, periódicos, capítulos de libro, artículos sin acceso completo. 

Estrategia de búsqueda 

Los operadores booleanos que se utilizaron con las palabras clave en cada base de datos fueron 

AND, OR, NOT. Los artículos identificados se exportaron a Zotero, (13) un programa de gestión de 

referencias desarrollado por el Centro de Historia y Nuevos Medios en el condado de Fairfax, 

Virginia, EE. UU. En la tabla 1 se visualiza el enfoque de búsqueda utilizado para cada de base 

datos.  

La estrategia de búsqueda en las bases de datos fue: ("Mindfulness" OR "Mindfulness-based 

intervention" OR "meditation" OR "Mindfulness-based stress reduction" OR "self-compassion") 

AND ("stress" OR "academic stress" OR "psychological stress") AND ("dental students" OR 

"dentistry students") AND ("study" OR "trial" OR "participants" OR "experimental" OR 

"intervention"). 

En Google Scholar que se adicionó al final NOT: intitle:("Mindfulness" OR "Mindfulness-based 

intervention" OR "meditation" OR "Mindfulness-based stress reduction") AND intitle:("stress" 

OR "academic stress" OR "psychological stress") AND intitle:("dental students" OR "dentistry 

students") AND intitle:("study" OR "trial" OR "participants" OR "experimental" OR 

"intervention") NOT ("review" OR "systematic review" OR "meta-analysis" OR "literature 

review"). 
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RESULTADOS 

La búsqueda determinó un total de 1751 registros, distribuidos de la siguiente manera: de ellos, 13 

estaban en Web of Science, 15 en Scopus, 8 en PubMed, 131 en Google Scholar, 6 en EBSCOhost 

y 1579 en Proquest. Una vez consolidados los resultados de las bases de datos, se procedió a 

identificar y eliminar duplicados (27), lo que redujo el número de registros a 1724 artículos únicos; 

luego se sometieron a una primera etapa de filtración, mediante los criterios de selección y la lectura 

de los títulos y resúmenes para determinar su relevancia y se excluyeron 1674 artículos. Como 

resultado, quedaron 50 artículos seleccionados para su evaluación a texto completo. 

 En la etapa de elegibilidad, se revisaron exhaustivamente los 50 artículos disponibles. Sin 

embargo, 12 fueron excluidos debido a la falta de acceso al texto completo, a pesar de los esfuerzos 

realizados por obtenerlos. Los 38 artículos restantes se evaluaron a detalle. De estos, 33 artículos 

se excluyeron por las siguientes razones: 17 no aplicaban intervenciones o estrategias con la 

Atención plena y 15 no involucraban a estudiantes de odontología. Finalmente, 5 estudios 

cumplieron con todos los criterios de inclusión y fueron seleccionados para su análisis en la 

presente revisión sistemática (Fig. 1). Este proceso minucioso garantiza que los estudios incluidos 

son relevantes, de calidad y pertinentes para responder al objetivo planteado y destaca el análisis 

crítico y cualitativo. 
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Fig. 1 - Diagrama de flujo – Simplificación de artículos. 

 

 

DISCUSIÓN 

Las intervenciones fundamentadas en Atención plena tienen un impacto positivo significativo en 

la resiliencia de los estudiantes universitarios.(14) Esta práctica constituye una herramienta para 

desarrollar la regulación de la atención con el objetivo de favorecer la salud mental y gana cada 

vez más aceptación en el ámbito universitario.(15) La efectividad del entrenamiento en atención 

plena para aliviar síntomas asociados a trastornos mentales comunes, como la ansiedad y la 

depresión.(16) 

Los 5 estudios analizados presentan enfoques metodológicos diversos que ilustran las diferentes 

formas de abordar las intervenciones basadas en la Atención plena para la reducción del estrés 

académico. Los diseños metodológicos incluyeron ensayos controlados aleatorizados,(17,18) 
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estudios longitudinales controlados(19) y diseños mixtos.(20) Los ensayos aleatorizados destacan por 

minimizar sesgos y ofrecer alta validez interna.(21) Por ejemplo, Kuhlmann S y otros(17) emplean un 

enfoque aleatorizado para comparar el programa MediMind con un entrenamiento autógeno y un 

grupo de control. Este enfoque permite evaluar de manera rigurosa los efectos específicos de la 

Atención plena en comparación con otras técnicas de manejo del estrés.  

Por otro lado, Krüger M y otros(19) utilizan un diseño longitudinal controlado que incluye 

mediciones pre y post-intervención, así como un seguimiento a 6 meses. Este diseño permite 

evaluar la sostenibilidad de los efectos, una característica crucial en los estudios sobre 

intervenciones psicológicas. Por el contrario, el enfoque mixto de Ehsan F y otros(20) combina datos 

cualitativos y cuantitativos para evaluar tanto la efectividad de la intervención como las 

percepciones de los participantes, lo que enriquece el análisis al incluir dimensiones subjetivas del 

impacto. 

Las intervenciones varían en duración desde 4 hasta 10 semanas, con sesiones semanales de 60 a 

90 minutos. Kuhlmann S y otros(17) implementan un programa de 5 semanas con sesiones intensivas 

de 90 minutos, mientras que Repo S y otros(18) desarrollan un enfoque de 8 semanas que combina 

sesiones presenciales y virtuales. La estructura más prolongada de este último estudio permite una 

mayor inmersión en las técnicas de Atención plena. En cambio, Ehsan F y otros (20) optan por un 

programa más breve, con sesiones de 4 semanas enfocadas en la reflexión crítica y el bienestar 

subjetivo. Aunque más corto, este diseño posibilita evaluar la efectividad en un periodo tiempo 

más reducido, lo cual puede ser más viable en contextos con una alta carga académica (Tabla 1). 
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Tabla 1 - Cuadro comparativo de estudios sobre Atención plena 

 

ACT*: Terapia de aceptación y compromiso. 
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Impacto del Atención plena en la reducción del estrés 

El estrés académico es una constante en la vida de los estudiantes de ciencias de la salud, que deben 

hacer frente a exigencias académicas y emocionales significativas. Los estudios(17,18,19,20,23) 

muestran que las intervenciones basadas en Atención plena logran reducir de manera efectiva el 

estrés percibido en estos estudiantes. Ehsan F y otros(20) destacan cómo los estudiantes que 

participaron en un programa estructurado de desarrollo personal, informan una disminución notable 

en sus niveles de estrés, esto es atribuido a la adopción de prácticas como la actividad física regular, 

la meditación y la reconexión social. Por otro lado, Krüger M y otros(19) determinan que el 

entrenamiento cognitivo-conductual y la meditación basada en la Atención plena resultan 

igualmente eficaces para reducir los síntomas de estrés, aunque la meditación es más útil para 

promover la autorreflexión y la conciencia emocional. 

Es importante practicar con regularidad como factor clave para mantener los beneficios de la 

Atención plena,(18) es una conducta saludable y debe considerarse como un hábito en las 

personas.(22) Los estudiantes que practican al menos 2 veces por semana experimentan menores 

niveles de estrés a largo plazo, lo que sugiere la constancia en el uso de estas técnicas es 

fundamental para mantener su efectividad. 

Bienestar emocional y regulación de la ansiedad 

La ansiedad y el malestar emocional son desafíos comunes para los estudiantes de ciencias de la 

salud, agravados por el temor al fracaso y la carga académica. Las intervenciones revisadas 

coinciden en que el Atención plena ofrece herramientas efectivas para regular la ansiedad y mejorar 

el bienestar emocional. Kuhlmann S y otros (23) observan que los participantes en el programa 

MediMind no solo redujeron significativamente su ansiedad percibida, sino que también 

desarrollan una mayor autocompasión y empatía hacia ellos mismos y hacia los demás. Este efecto 

persiste en el tiempo, lo que refleja un cambio profundo en la forma en que los estudiantes 

gestionan sus emociones. Asimismo, Repo S y otros(18) encuentran que la intervención basada en 

la terapia de aceptación y compromiso (ACT) también ofrece beneficios al reducir la reactividad 
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emocional. Esto es especialmente importante en un contexto en el que la rigidez mental puede 

aumentar la ansiedad. 

Relación entre Atención plena y bienestar físico 

Ehsan F y otros(20) documentan cómo los estudiantes que integraron actividades físicas conscientes, 

como yoga y caminatas meditativas, experimentan mejoras en sus niveles de energía y sus patrones 

de sueño. Por otro lado, Kuhlmann S y otros(17) destacan que el enfoque en el presente, inherente 

de la atención plena, ayudó a los estudiantes a reconectar con su cuerpo y adquirir hábitos 

saludables como una dieta equilibrada y un mejor descanso. Repo S y otros(18) introducen una 

perspectiva innovadora al medir el cortisol presente en el cabello de los participantes. Aunque los 

niveles de estrés aumentan temporalmente durante el periodo académico, los participantes que 

continuaron practicando Atención plena muestran niveles hormonales más estables, lo que sugiere 

una mayor resiliencia biológica frente al estrés. 

Según el contexto educativo, los estudiantes de Psicología que participan en la investigación de en 

Krüger M y otros(19) muestran una mayor receptividad a las intervenciones basadas en Atención 

plena en comparación con los estudiantes de Odontología, lo que puede atribuirse a diferencias en 

la carga académica y las expectativas profesionales.(24,25) En contraste, en los estudios de Kuhlmann 

S y otros,(17,23) participan estudiantes de Medicina y Odontología, mientras que el de Ehsan F y 

otros,(20) solo cuenta con estudiantes de Odontología; lo que permite analizar cómo las 

intervenciones pueden adaptarse a los desafíos específicos de estas disciplinas. Los estudiantes de 

Odontología se enfrentan a altos niveles de estrés relacionados con la exigencia clínica, las 

actividades teóricas, las prácticas y clínicas, lo que genera una presión constante para mantener un 

alto desempeño. Además, la transición a entornos clínicos, con la responsabilidad de tratar 

pacientes reales, incrementa la ansiedad por el temor a cometer errores.(26,27) 

Tipo de intervenciones 

Las intervenciones presenciales, como las implementadas por Krüger M y otros(19) y Kuhlmann S 

y otros,(17) registran una mayor participación en comparación con los programas virtuales de Repo 

S y otros(18) sin embargo, los enfoques en línea demuestran ser más accesibles, especialmente para 

estudiantes con horarios exigentes, aunque presentan tasas de abandono más altas. Esto sugiere la 
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necesidad de explorar modelos híbridos que combinen sesiones presenciales con componentes 

digitales; por otro lado, los resultados de la efectividad de las intervenciones en línea son menores 

en comparación con las presenciales.(18) Los programas presenciales identificados en la presente 

revisión,(17,19,23) informan tasas de adherencia más altas y resultados más consistentes en la 

reducción del estrés. Las intervenciones prolongadas, como MediMind, ofrecen beneficios 

sostenidos a largo plazo.(28) La falta de datos longitudinales en estudios limita la evaluación de los 

efectos a largo plazo.(20) 

Las limitaciones identificadas en los estudios, son la falta de investigaciones específicas en 

Odontología, aunque algunos incluyen estudiantes de esta disciplina, la mayoría se centran en 

muestras generales de ciencias de la salud, lo que limita la generalización de los resultados 

específicamente para odontología. La variabilidad metodológica como los enfoques utilizados 

(presenciales, en línea e híbridos). Los tamaños de muestra reducidos disminuyen la validez 

estadística, limitan la capacidad de detectar efectos significativos y la generalización de los 

resultados. Futuras investigaciones se deben centrar en desarrollar estudios específicos en 

odontología para abordar las necesidades únicas de esta disciplina. Las intervenciones basadas en 

Atención plena han demostrado ser eficaces, sin embargo, es fundamental ampliar la base de 

evidencia, especialmente en poblaciones específicas como los estudiantes de odontología. 

Se concluye que las intervenciones basadas en Atención plena son herramientas eficaces para 

reducir el estrés y mejorar el bienestar emocional de los estudiantes de Odontología. El formato, la 

duración y la estructura de las intervenciones desempeñan un papel crucial en su efectividad.  
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