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RESUMEN

Existe un creciente interés por fortalecer la atencion selectiva en adultos debido a
su relevancia para el control cognitivo. En este contexto, el mindfulness ha ganado
importancia por favorecer la autorregulacion cognitiva y el bienestar psicoldgico;
sin embargo, la falta de consenso sobre sus efectos limita la comprension de su
impacto. Por ello, este estudio examina la evidencia cientifica sobre la influencia
del mindfulness en la atencion selectiva en adultos. La metodologia fue tedrica con
disefio de revision de literatura critica, ademas, para seleccionar los estudios se
empled el diagrama de flujo “PRISMA”, en donde se selecciond 10 articulos de
revistas académicas con las mismas variables (mindfulness y atencion selectiva)
realizado en poblacion adulta, cuyos disefios fueron experimentales o
cuasiexperimentales y fueron publicadas entre el 2010 al 2025. Cabe resaltar que la
busqueda se empled en base de datos académicas como Pubmed, ScienceDirect y
Google académico. La evidencia revisada muestra una tendencia favorable del
mindfulness sobre la atencion selectiva, expresada en mejoras del control
inhibitorio, la regulacion emocional y la capacidad para discriminar estimulos
relevantes. Asimismo, el analisis comparativo indica que la magnitud del impacto
se relaciona con la constancia y la duracion del entrenamiento, observandose
efectos mas estables en intervenciones prolongadas. En conjunto, los resultados
examinados respaldan que esta practica contribuye al fortalecimiento del
funcionamiento atencional, aunque su alcance depende de las condiciones
metodoldgicas y del tiempo de préctica.

PALABRAS CLAVE: MINDFULNESS, ATENCION PLENA, MEDITACION,
ATENCION SELECTIVA,



ABSTRACT

There is a growing interest in strengthening selective attention in adults due to its
relevance to cognitive control. In this context, mindfulness has gained importance
for promoting cognitive self-regulation and psychological well-being; however, the
lack of consensus on its effects limits the understanding of its impact. Therefore,
this study examines the scientific evidence on the influence of mindfulness on
selective attention in adults. The methodology was theoretical, employing a critical
literature review design. The PRISMA flowchart was used to select the studies,
choosing 10 articles from academic journals with the same variables (mindfulness
and selective attention) conducted in adult populations. These studies had
experimental or quasi-experimental designs and were published between 2010 and
2025. 1t is worth noting that the search was conducted using academic databases
such as PubMed, ScienceDirect, and Google Scholar. The reviewed evidence shows
a favorable trend for mindfulness on selective attention, expressed as improvements
in inhibitory control, emotional regulation, and the ability to discriminate relevant
stimuli. Furthermore, the comparative analysis indicates that the magnitude of the
impact is related to the consistency and duration of the training, with more stable
effects observed in prolonged interventions. Overall, the results examined support
the idea that this practice contributes to strengthening attentional functioning,
although its extent depends on the methodological conditions and the practice time.
KEYWORDS: MINDFULNESS, FULL AWARENESS, MEDITATION,
SELECTIVE ATTENTION



I. INTRODUCCION
1.1. Identificacion del problema

El mindfulness se define como una préctica que promueve la atencion
consciente y deliberada hacia la experiencia presente, implicando una actitud de
aceptacion y apertura ante los pensamientos, emociones y sensaciones; este estado
permite desarrollar una mayor autorregulacion conductual y emocional,
favoreciendo la claridad cognitiva y el equilibrio psicoldgico (Garcia & Aguinaga,
2022). Asi mismo, John Kabat-Zinn (2003) confirma que el mindfulness es la
consciencia que se cultiva de prestar atencion de forma intencional al momento
presente, sin juzgar la experiencia.

Por su parte, la atencion selectiva se entiende como la capacidad del
individuo para seleccionar y priorizar estimulos relevantes, suprimiendo aquellos
que resultan distractores, lo que permite mantener la concentracién y optimizar los
procesos cognitivos cotidianos (Alaniz et al., 2022).

En la investigacion actual ain se evidencian deficiencias al determinar el
tratamiento méas adecuado para fortalecer la atencion selectiva en adultos. Asi
mismo, muchos estudios presentan limitaciones metodolégicas relacionadas con el
tamafo de la muestra y la falta de control en las variables. Ademas, existe poca
uniformidad en los instrumentos empleados, en los criterios de evaluacion
utilizados y estandarizacion de pruebas para evaluar la atencion selectiva (Enriquez
et al., 2023; Ulloa & Estévez, 2020). Estas dificultades impiden comparar los
resultados con precision y limitan la interpretacion de los efectos reales de las
intervenciones. Por ello, se vuelve necesario realizar una revision critica que

organice y clarifique la evidencia disponible.



Cabe destacar que, diversos tratamientos han sido aplicados para mejorar la
atencion selectiva en adultos, destacando los programas tecnoldgicos y las
estrategias de estimulacion cognitiva. Por un lado, las técnicas de neuroimagen han
permitido una evaluacion mas precisa del rendimiento atencional y una mayor
retroalimentacion en los procesos de entrenamiento. Sin embargo, su aplicacion
continua resulta limitada por la escasa generalizacion de los resultados y la
dependencia tecnoldgica (Boechi et al., 2023). Por otro lado, las actividades de
mejoramiento cognitivo a través de actividades ladicas y los ejercicios
estructurados promueven la atencion selectiva y autorregulacion cognitiva, aunque
su eficacia depende de la constancia y del contexto en que se desarrollan (Carpio,
2020).

En base a ello, el mindfulness se plantea como una intervencion centrada en
el entrenamiento de la atencion plenay la autorregulacion cognitiva, cuyo propdésito
es fortalecer la concentracion y la capacidad de respuesta consciente ante los
estimulos del entorno. La evidencia cientifica ha sugerido su eficacia en adultos al
mejorar los procesos atencionales, reducir la impulsividad y favorecer un mayor
equilibrio emocional (Cabrero, 2021; Martinez, 2022). Ademas, se ha observado
que su préactica regular produce modificaciones en la actividad cerebral vinculadas
a la plasticidad neuronal y a la optimizacion de las redes relacionadas con la
atencion sostenida (Lopez, 2023; Olano, 2023). Estas caracteristicas la convierten
en una herramienta terapéutica con potencial para el fortalecimiento de la atencion
selectiva en contextos clinicos y educativos.

No obstante, pese a sus resultados alentadores, las investigaciones también

muestran discrepancias respecto a la magnitud de sus efectos sobre la atencion.



Algunos estudios han encontrado mejoras significativas, mientras que otros
reportan resultados menos consistentes debido a diferencias metodoldgicas, la
heterogeneidad de las muestras y la duracion variable de los programas. Por
ejemplo, ciertos ensayos observaron escasos cambios cuando las intervenciones se
realizaron en periodos breves o sin supervision constante (Hernandez et al., 2021;
Sanchez & Sanchez, 2023). En contraste, los programas estructurados, con
seguimiento y practica sostenida, han mostrado un impacto mas claro en la
regulacion atencional y el bienestar psicoldgico de los participantes.

A partir del analisis de la literatura, se evidencia que el mindfulness
representa una herramienta prometedora para fortalecer la atencién selectiva; sin
embargo, la falta de consenso en los resultados refleja vacios teéricos en torno a los
mecanismos cognitivos que intervienen en este proceso. Asi mismo, existen
discrepancias metodologicas y limitaciones en la sistematizacién del conocimiento
que impiden una comprension profunda de su efecto en adultos. Por ello, se plantea
la siguiente pregunta de investigacion: ¢Cudl es la evidencia que se reporta sobre el

impacto de la préctica de mindfulness en la atencion selectiva?

1.2. Justificacion de estudio

El estudio resulta relevante porque aborda una tematica que ha despertado
creciente interés en el campo de la psicologia, al explorar la relacion entre el
mindfulness y la atencion selectiva en adultos. Este tipo de investigacion permite
ampliar la comprensién teorica del fendmeno y favorecer su aplicacion en distintos

contextos de la vida cotidiana. Asimismo, posee un valor significativo en el ambito



practico, teorico y social, ya que contribuye al fortalecimiento del conocimiento
cientifico y promueve el bienestar psicologico en la poblacion.

Desde el ambito tedrico, esta revision adquiere importancia porque
permitira sistematizar y analizar de critica los aportes existentes sobre la practica
del mindfulness y su relacion con la atencion selectiva en adultos. Al tratarse de
una revision de literatura, este tipo de analisis facilitard integrar los hallazgos
empiricos y conceptuales disponibles, contribuyendo a una comprension mas clara
de los procesos cognitivos implicados, especialmente aquellos directamente
relacionados con la atencién selectiva como la memoria de trabajo, la flexibilidad
cognitiva y el control inhibitorio. Ademas, el estudio contribuira a delimitar los
constructos conceptuales de mindfulness en relacién con los procesos atencionales,
brindando una base méas coherente para futuras investigaciones que busquen
fortalecer los marcos teodricos vinculados a la atencion consciente y su aplicacion
en distintos contextos neuropsicoldgicos.

En el plano préctico, este estudio permitira identificar y analizar de manera
sistémica las limitaciones metodolégicas y conceptuales presentes en las
investigaciones previas sobre mindfulness y atencion selectiva en adultos. A traves
del andlisis critico de la literatura, se podran reconocer diferencias en los disefios
de estudio, instrumentos de evaluacion de la atencion selectiva, la duracion de las
intervenciones y las caracteristicas de las muestras utilizadas. Asimismo, este
proceso facilitara patrones y lineas de investigacion predominantes, orientando
futuras investigaciones hacia diseios mas rigurosos, con mayor validez y
aplicabilidad, capaces de generar evidencia util en contextos clinicos, educativos o

de entrenamiento cognitivo.



Desde una perspectiva social, este estudio adquiere relevancia sintetizar
evidencia cientifica actualizada sobre los efectos del mindfulness en la atencion
selectiva, aportando informacion util para orientar futuras acciones en distintos
campos. Esta revision permitira generar conocimiento que sirva de base para el
disefio y la mejora de programas de intervencion basados en la evidencia, que
promuevan la autorregulacion atencional y el bienestar psicologico en adultos.
Ademas, sus aportes pueden contribuir al fortalecimiento de entornos educativos,
clinicos y laborales, favoreciendo el desarrollo de précticas que potencien la

concentracion, el desempefio cognitivo y la salud mental.

1.3. Objetivos de la investigacion
1.3.1. Objetivo general
e Sintetizar criticamente la evidencia cientifica sobre el impacto de la
practica de mindfulness en la atencién selectiva en adultos, desde una
perspectiva neuropsicologica.
1.3.2. Objetivos especificos
e Analizar comparativamente las caracteristicas metodologicas de los
estudios que examinan la relacion entre mindfulness y atencion selectiva
en adultos, considerando el tipo de disefio, la duracion de las
intervenciones y los instrumentos de evaluacion empleados.
e Identificar las caracteristicas de la practica de mindfulness que explican
la variabilidad de los resultados en la atencion selectiva, tales como la
frecuencia de préctica, la modalidad de intervencion y la experiencia

previa.



e Integrar los hallazgos conductuales y neurofisiologicos reportados en
los estudios revisados con el fin de comprender la influencia de la

practica de mindfulness en la atencidn selectiva en adultos.



Il. DESARROLLO DEL ESTUDIO

2. Método

2.1. Tipo y disefio de estudio

La investigacion tedrica se caracteriza por centrarse en el analisis, reflexion
y sistematizacion del conocimiento existente, buscando construir fundamentos
conceptuales que fortalezcan la comprension de un fenémeno (Arias & Gallegos,
2023). En este sentido, el estudio adoptd este tipo de investigacion al abordar la
practica del mindfulness y su vinculo con la atencion selectiva desde un enfoque
analitico y critico, lo que permitié integrar perspectivas teoricas y aportar al
desarrollo académico del campo neuropsicoldgico.

Por otro lado, el disefio de revision de literatura critica se caracteriza por
analizar de forma reflexiva y comparativa los estudios méas relevantes sobre un
tema, valorando su calidad, enfoque y aportes teéricos (Sandoval, 2024). En este
estudio, se optd por este disefio porque permitié ir mas alla de la descripcién, al
integrar distintas perspectivas sobre el mindfulness y la atencion selectiva,
identificando coincidencias, limitaciones conceptuales y posibles lineas de

desarrollo tedrico que fortalecen la comprension del fendbmeno.

2.2. Criterios de elegibilidad

La revision establecio criterios de elegibilidad que aseguran la coherencia
metodoldgica, la calidad cientifica y la pertinencia temética de las investigaciones
seleccionadas. Estos parametros permiten garantizar que las fuentes respondan de
manera rigurosa a los objetivos planteados, favoreciendo una revision solida y

transparente.



2.2.1. Criterios de inclusion

Estos parametros permiten garantizar que las fuentes respondan de manera

rigurosa a los objetivos planteados, favoreciendo una revision sélida y transparente.

Para esta busqueda, se tuvo en cuenta los siguientes criterios de elegibilidad:

Articulos empiricos que examinen de manera conjunta la practica de
mindfulness y la atencion selectiva

Investigaciones realizadas en poblacion adulta (>18 afios).

Estudios con disefio experimental o cuasi experimental

Publicaciones con una antigiiedad de maximo quince afios (2010-2025)
Articulos procedentes de revistas cientificas académicas revisadas por
pares.

Publicaciones en idioma espafiol o inglés.

Estudios que describan de forma clara la metodologia aplicada y reporten
resultados verificables, tanto conductuales como neuropsicolégicos o

neurocognitivos.

2.2.2 Criterios de exclusion

Articulos duplicados, asi como versiones preliminares de investigaciones
posteriormente publicadas en su version final.

Estudios con disefio cualitativo, revisiones teoricas, meta-analisis,
editoriales o cartas al editor.

Investigaciones con insuficiente  descripcion del procedimiento
metodologico o de las medidas empleadas para la evaluacién de la atencién

selectiva.



e Estudios con acceso restringido o con informacion metodoldgica
incompleta que limite la verificacion de los resultados.

e Investigaciones centradas exclusivamente en poblacion clinica con
diagnosticos  neuropsicologicos  especificos  sin  posibilidad de

generalizacion a poblacion adulta no clinica.

2.3. Fuentes de informacion

En este estudio se consultaron bases de datos académicas reconocidas como
Pubmed, Science Direct y Google académico las cuales son empleadas por su
amplia cobertura en produccion cientifica de acceso abierto y por su confiabilidad
en la difusion de informacion revisada por pares.

Entre ellas, Pubmed permitié acceder a investigaciones biomédicas y
neuropsicoldgicas con un fuerte respaldo empirico, favoreciendo la obtencién de
articulos revisados por pares que abordan los procesos atencionales desde una
perspectiva clinica. Por su parte, ScienceDirect proporcion0 literatura cientifica de
caracter multidisciplinario que enriquecié el analisis de los mecanismos
neurocognitivos asociados a la practica del mindfulness. En complemento, Google
Académico se emple6 como un motor de busqueda académico confiable que agrupa
publicaciones verificadas en diversas revistas, permitiendo ampliar el alcance de la
revision con estudios relevantes y actualizados. Estas plataformas se eligieron por
su reconocimiento internacional y por garantizar la fiabilidad y validez de las

fuentes empleadas en la investigacion (Universia, 2019).



2.4. Busqueda

En la presente investigacion se realizard una bdsqueda sistematica de
informacion en bases de datos académicas reconocidas como Pubmed,
ScienceDirect y Google acadéemico. Ademas, se aplicara un filtro temporal para
considerar Unicamente estudios publicados entre los afios 2010 y 2025, lo que
garantizara la inclusion de investigaciones recientes y pertinentes al tema planteado
en la revision.

Para esta busqueda se definio palabras clave relacionadas directamente con
las variables de interés. En idioma espafiol se emplearan términos como
“mindfulness”, “atencidon plena”, “atencion selectiva”, “procesos cognitivos” y
“adultos”. De manera complementaria, en idioma inglés se utilizardn equivalentes
como “mindfulness”, “selective attention”, “cognitive processes” y “adults”. Esto
permitio ampliar el rango de resultados y obtener literatura internacional relevante.

En la busqueda se incorporaran operadores booleanos con el propésito de
optimizar la recuperacion de informacion. Por lo tanto, se aplicara AND para
vincular conceptos centrales y obtener resultados mas especificos, OR para incluir
sindnimos y ampliar la cobertura de estudios, y NOT para descartar términos que
no guarden relacion con los objetivos planteados. De esta manera, se lograra un
filtrado mas riguroso de las investigaciones disponibles.

Finalmente, se construyo una estrategia de busqueda estructurada para cada
base de datos. Por ejemplo, se emplearon combinaciones como “mindfulness AND

selective attention AND adults” o “mindfulness OR meditation NOT children”.

Ademas, se establecieron filtros de idioma, rango de afios y acceso a texto completo,

10



con el propdsito de asegurar que los articulos obtenidos respondan a los criterios de

elegibilidad establecidos en la investigacion.

2.5. Seleccion de estudios

La seleccidon de estudios se llevo cabo mediante el diagrama de flujo
PRISMA, herramienta que permitira organizar de manera clara y ordenada cada
fase del proceso. Este procedimiento consta de cuatro etapas principales:
identificacion, cribado, idoneidad y conclusion. Cada una cumplié una funcion
especifica para asegurar la coherencia y transparencia del proceso de revision
(Barquero, 2022; Sanchez et al., 2022).

En la fase de identificacion, se reunid los registros obtenidos de las bases de
datos académicas seleccionadas, entre ellas Pubmed, ScienceDirect y Google
académico. En este momento se recopilaron los articulos que aborden la practica de
mindfulness y su vinculo con la atencién selectiva, verificando que correspondan
al periodo de tiempo y al tipo de estudio establecido.

Posteriormente, en la fase de cribado, se procedié a depurar los registros que
no presenten informacién relevante para los propositos del estudio. Luego, se
realizd una revision de titulos y resimenes con el fin de reconocer los trabajos que
guarden correspondencia tematica y metodoldgica con los objetivos planteados.

En la fase de idoneidad, los articulos seleccionados fueron evaluados en
texto completo. En esta etapa se verifico que cumplan con los criterios de
elegibilidad e inclusion, y que describan con claridad su metodologia, poblacion
participante y resultados. Este proceso permitio garantizar la calidad y validez de

las investigaciones incorporadas.
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Finalmente, la fase de inclusion comprende la integracion de los estudios
que cumplen con todas las condiciones establecidas. Asimismo, se registraron de
manera ordenada los motivos de exclusion de aquellos trabajos que no han
satisfecho los criterios definidos, asegurando la transparencia y trazabilidad de todo
el procedimiento.

La extraccion sistematica de datos se desarroll6 con el propoésito de
organizar de manera rigurosa y coherente la informacion obtenida de los estudios
seleccionados sobre el impacto del mindfulness en la atencion selectiva en adultos.
Este proceso permitio reunir los aspectos esenciales vinculados con los mecanismos
neuropsicoldgicos implicados en la regulacion atencional, integrando al autor, afio,
objetivo, poblacion, metodologia, criterios de elegibilidad y resultados dentro de
una matriz de analisis. Dicha matriz posibilité identificar patrones conceptuales,
tendencias metodologicas y nucleos tematicos relacionados con la funcidn
neuropsicoldgica de la atencion, brindando una comprensién mas profunda de como
la practica del mindfulness favorece la autorregulacion cognitiva y el
fortalecimiento de los procesos ejecutivos. Finalmente, esta organizacion permitio
establecer una sintesis estructurada que respalda la coherencia del estudio y facilita
la visualizacion del diagrama de flujo correspondiente al proceso de seleccion de

los articulos revisados.
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Figura 1
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Acceso restringido o limitado
Inconsistencia metodologica




2.6 Lista de datos

Tabla 1

Lista de articulos de investigacion

Autor y afio Objetivo Poblacion Metodologia Criterios de Resultados Interpretacion
elegibilidad psicolégica/Neuropsicolégica
Sleimen et al. El propé6sito de la Participaron 42 adultos El estudio emple6 un Se incluyeron adultos Los participantes  Los resultados reflejan un
(2023) investigacion fue franceses sin enfoque cuantitativo con sin trastornos  mostraron mejoras en la  fortalecimiento temporal de
analizar los efectos antecedentes disefio experimental intra- neuroldgicos o velocidad de reacciéon y los mecanismos de control
cognitivos inmediatos  neurolégicos 0 sujeto. Se aplicaron dos psiquiatricos, sin  precision atencional, inhibitorio y seleccion
de una Unica sesion de  psiquiatricos; veintidos sesiones aleatorias: consumo de farmacos siendo mas marcadas atencional, mediados por la
meditacién meditadores meditaciéon mindfulness y o sustancias tras la meditacién  activaciéon coordinada de las
mindfulness sobre la experimentados y escucha atenta. Los datos psicoactivas, ni  mindfulness. Esto redes frontoparietales vy
atencion y la veinte principiantes, se obtuvieron mediante la alteraciones visuales o  evidencio un cinguladas anteriores,
flexibilidad cognitiva, todos pertenecientes a tarea Stroop digitalizada, musculoesqueléticas. fortalecimiento de Ila encargadas de mantener el
comparando sus la Universidad de Aix- registros de frecuencia Se excluyé a quienes atencion selectiva y el foco atencional y suprimir
resultados con una Marseille, con vision cardiaca y cuestionarios de presentaran control inhibitorio, interferencias. La reduccion
intervencion de normalocorregidaysin autoevaluacion sobre experiencia meditativa reflejando mayor del tiempo de reaccion en el
escucha atenta y consumo de sustancias atencién y control cognitivo. menor a cuatro meses estabilidad mental y Stroop indica una mayor
considerando la estimulantes. o dificultades para eficiencia cognitiva capacidad del sistema
experiencia previa en completar la tarea incluso con una practica ejecutivo para filtrar
la practica meditativa. experimental. breve. estimulos irrelevantes,
optimizando el
procesamiento de la
informacién relevante. Este
ajuste cortical se relaciona
con un estado atencional
autorregulado, caracteristico
de la practica mindfulness,
que favorece la claridad
perceptiva y la estabilidad
cognitiva incluso a corto

plazo..

Jaiswal et al. Evaluar el impacto de La muestra estuvo El estudio aplic6 un enfoque Se incluyeron Los participantes que Los resultados reflejan una
(2025) un breve programa de compuesta por 43 cuantitativo con disefio participantes inscritos recibieron el optimizacion de las redes
entrenamiento en cientificos médicos de experimental controlado. La o  graduados del entrenamiento atencionales frontoparietales
mindfulness sobre la entre 23 y 43 afios, intervencién consisti6 en programa médico- mostraron mejoras y occipitales implicadas en la
atencion selectiva, la pertenecientes a la tres sesiones grupales cientifico de la UCSD significativas en la seleccion sensorial y el
autocompasion 'y el Universidad de virtuales de hora y media que otorgaron atencién selectivayenla control inhibitorio. La
bienestar en cientificos  California, San Diego. impartidas a lo largo de consentimiento velocidad de disminucién de las
médicos en formacién Los participantes  doce semanas. La informado. Se procesamiento cognitivo, oscilaciones alfa visuales
o recién graduados. fueron asignados informacion se recolecté excluyeron quienes no  evidenciadas también en indica una mayor capacidad
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Tewaril et al.
(2025)

El estudio tuvo dos
objetivos  principales:
1) investigar el
impacto de breves
experiencias de
meditacion
mindfulness guiada en
formato audio, video y
realidad virtual (VR); y
(2) examinar si la
meditacion en VR 360°
induce mayores
niveles de mindfulness
que las modalidades
de audio y video

aleatoriamente a un
grupo de intervencion y
a un grupo de control
en lista de espera.

La  poblacién del
estudio estuvo
compuesta por 60
estudiantes de escuela
y universidad, con
edades entre 15 y 24
afios, quienes fueron

asignados
aleatoriamente a seis
grupos: VR

experimental y control,
video experimental vy
control, y audio
experimental y control
(10 participantes por
grupo).

mediante autoevaluaciones
de mindfulness, bienestar y
autocompasion, ademas de
pruebas neurocognitivas
gue midieron la atencion
selectiva y la actividad
cerebral a través de
electroencefalografia
(EEG).

Se utilizd un
cuantitativo  con
experimental
incluyendo tres
modalidades (VR, video,
audio) y dos condiciones
(experimental y control). Los
participantes fueron
asignados al azar mediante
el método “fishbowl”. Se
empleé una préactica breve
de mindfulness generada
con la app TRIPP y se
midieron dos variables:
estado de mindfulness
(State Mindfulness Scale) y
atencion selectiva (Stroop
Task). Las versiones de
control usaron un tour
VR/360° de Paris en lugar
de la meditacion.

enfoque
disefio
pre—post,

cumplian los criterios
académicos o0 no
podian asistir a las
sesiones virtuales.

Los participantes eran
estudiantes de 15-24
afios reclutados para
asignacion aleatoria.

la disminucion de la
actividad alfa visual, lo
que indica menor
distraccion 'y  mayor
concentracién. Ademas,
los asistentes
expresaron una
percepcion positiva del
programa y sefialaron
que la préactica foment6
el autocuidado, la
autocompasion  y el
equilibrio emocional en
su vida profesional.

Los tres tipos de
meditaciéon (VR, video y
audio) aumentaron
significativamente el
estado de mindfulness
en los grupos
experimentales frente a

los controles. Sin
embargo, solo la
meditacion en VR
produjo una mejora

significativa en atencion
selectiva (reduccién del
tiempo de reaccion en el
Stroop). No hubo
diferencias significativas
entre modalidades en
atencion selectiva
cuando se compararon
entre si, aunque la VR
mostré6  los  mejores
tiempos

de filtrado cortical, asociada
con una mejor regulacion del
foco atencional y reduccion
de interferencias externas.

Este fortalecimiento  del
control top-down,
caracteristico del

entrenamiento mindfulness,
sugiere una mejora de los

procesos neurocognitivos
gue sustentan la atencion
selectiva  sostenida en

contextos demandantes.

El entrenamiento de
mindfulness  asistido  por
realidad virtual fortaleci6 los

mecanismos de  control
atencional e inhibicion de
distractores, lo cual se

traduce en un
funcionamiento mas eficiente
de las redes frontoparietales
y cinguladas encargadas de
la seleccion y regulacion de
la atencion. La inmersion
multisensorial  propia del
entorno virtual potenci6é la
experiencia de presencia y
redujo la dispersion
atencional, optimizando la
capacidad de procesamiento

de estimulos relevantes.
Esto evidencia que la
practica breve de
mindfulness, incluso
mediada por tecnologia,
puede generar  ajustes
neurocognitivos  favorables

en la atencion selectiva y en
la autorregulacion cognitiva
de jovenes en etapa de
formacion.
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Blanco et al.
(2019)

Jensen et al.
(2012)

Explorar cémo un retiro
intensivo de
meditacion de un mes
influye en la atencién
selectiva hacia rostros

emocionales,

utilizando
metodologias de
seguimiento ocular
para analizar los

cambios en el sesgo
atencional.

Examinar si los efectos
del entrenamiento en
mindfulness mediante
el programa MBSR
mejoran la atencion y el
control perceptual,
diferenciando los
beneficios reales del
esfuerzo atencional o
de la reduccién del
estrés.

Participaron 20
meditadores
experimentados
asistentes a un retiro de
Vipassana y 25
meditadores con
experiencia similar que
no asistieron al retiro,
todos adultos de
Espafia con varios
afios de préctica.

Participaron 48 jévenes
adultos daneses, sin
experiencia previa en
meditacién ni  yoga,
reclutados de la

Universidad de
Copenhague y
asignados

aleatoriamente a

grupos experimentales
y de control.

Se aplic6 un enfoque
cuantitativo con  disefio
experimental pre y post
prueba, utilizando eye-
tracking para registrar los
patrones de fijacion ocular
frente a estimulos
emocionales y evaluar los
cambios en el
mantenimiento y
desplazamiento  de la
atencion.

Se utilizdé un enfoque
cuantitativo con  disefio
experimental aleatorizado y
ciego, aplicando pruebas
estandarizadas de atencion,
escalas de mindfulness y
estrés percibido, junto con
muestras de cortisol salival
para evaluar el componente
fisioldgico.

Se incluyeron
meditadores con
experiencia previa y
practica constante de

meditacion, sin
alteraciones
neurolégicas ni
psicoldgicas,
excluyéndose a
quienes no podian

completar el retiro o0 no
cumplian las
condiciones de
atencion plena.

Se incluyeron
personas sanas, de
entre veinte y treinta y

seis afios, sin
antecedentes

psicolégicos o]
neurolégicos 'y sin
practica previa de
meditacién o yoga; se
excluyeron  quienes
presentaban

alteraciones médicas
o] experiencia
meditativa.

El retiro favorecié una
reduccién  significativa
en la atencion mantenida
hacia rostros tristes,
acompafiada de un
incremento en la
atencion hacia estimulos
neutrales, lo que
evidencio una
disminucién del sesgo
hacia lo negativo y una
mejor regulacion
emocional relacionada
con la estabilidad de la
atencion selectiva.

El entrenamiento MBSR
produjo mejoras
significativas en la
atencion selectiva y la

percepcién consciente,
junto con una mayor
estabilidad de la

atencién y reduccién del
estrés fisiolégico, lo que
refleja una optimizacion
de los mecanismos
neuropsicoldgicos de
regulacion atencional.

La préactica intensiva de
mindfulness fortalecié los
mecanismos de  control
ejecutivo y la autorregulacion
emocional, facilitando una
mayor modulacion prefrontal
sobre la amigdala 'y
reduciendo la reactividad
afectiva, lo que optimiza la

atencion  selectiva  ante
estimulos negativos.
El entrenamiento en

mindfulness fortalecié los
mecanismos corticales de
seleccion e inhibicién
atencional, asociados a las

redes frontoparietales
implicadas en el control
voluntario de la atencion.

Este refinamiento neuronal
favorecié la capacidad de

focalizar estimulos
relevantes y suprimir
distracciones, promoviendo

un procesamiento cognitivo
méas estable y eficiente.
Desde la neuropsicologia,
tales cambios reflejan una
optimizacion de los circuitos
prefrontales dorsolaterales y
parietales, responsables del
control  selectivo, lo cual
contribuye a wuna mayor
claridad atencional y a la
reduccion de la interferencia
emocional.
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Jo et al.
(2016)

Schone et al.
(2018)

Examinar las
diferencias en el
rendimiento conductual
y en los potenciales
relacionados con
eventos (ERP) entre

meditadores

experimentados y
controles, con el fin de
determinar si la

practica prolongada de
meditacion mejora el
control atencional y los

mecanismos
neurofisiolégicos
asociados a la
seleccion
procesamiento de

estimulos relevantes.

Examinar los efectos
de la meditaciéon de
atencion plena
centrada en la
respiracion sobre la
eficiencia de las redes
atencionales
cerebrales, evaluando
los cambios en el
control de la atencién
selectiva y la memoria
visual de trabajo
mediante potenciales
visuales evocados
(SSVEP) y tareas de
seguimiento visual
multiple

Participaron 40 adultos
alemanes, 20
meditadores con mas
de 13 afios de préactica
regular y 20 controles
sin experiencia
meditativa. Los
participantes fueron
reclutados en centros
de meditacién y
universidades de
Alemania.

La muestra estuvo
conformada por 34
adultos jévenes sanos,
reclutados de la
Universidad de
Osnabriick (Alemania),
sin experiencia previa
en meditacion o]
técnicas de relajacion.
Los participantes
fueron divididos
aleatoriamente en dos
grupos: uno practicé
meditacion consciente
de la  respiracion
durante ocho semanas
y el otro realizé
ejercicios de relajacion
muscular progresiva.

Se utilizdé un enfoque
cuantitativo con  disefio
experimental controlado. Se
aplico el Attention Network
Test (ANT), acompafiado de
registros
electroencefalograficos

(EEG), para medir los
componentes N1 y P3
asociados a la atencion

selectiva, la orientacién y el
control ejecutivo frente a
estimulos congruentes e
incongruentes.

El estudio emple6 un
enfoque cuantitativo con
disefio experimental
pretest-postest con grupo

control activo. La
recoleccion de datos se
realizé mediante

electroencefalografia
(EEG), utilizando el registro
de potenciales visuales
evocados de estado estable
(SSVEP) para medir la
eficiencia atencional. Se
aplicé ademas una tarea de
seguimiento de objetos
multiples (MOT) que evalGa
la atencion visual sostenida
y selectiva, junto con
cuestionarios de afecto
positivo/negativo y la escala
Five Facet Mindfulness
Questionnaire (FFMQ).

Se incluyeron adultos
sanos, con vision
normal o corregida y

sin antecedentes
neurolégicos o}
psiquiatricos. Los
meditadores  debian

tener mas de cinco
afios de  practica
continua y los
controles no debian
tener experiencia en
meditacién o técnicas
afines.

Se incluyeron
participantes  adultos
sin antecedentes en
meditacion o
relajacion guiada,
libres de consumo de
drogas 0 uso excesivo
de videojuegos, y con
vision normal o]
corregida. Se
excluyeron  aquellos
con artefactos
excesivos en el EEG o
baja adherencia al
entrenamiento.

Los meditadores
presentaron un menor
ndmero de errores y una

mayor  precisibn  en
tareas con estimulos
conflictivos, lo  que
evidenci6 una mejor
capacidad para
seleccionar  estimulos
relevantes 'y suprimir
distractores.  Ademas,

mostraron una mayor
amplitud en el
componente P3 parietal,
indicador de una
asignacion mas eficiente
de recursos atencionales
durante el
procesamiento de la
informacion.

Los resultados
mostraron que el grupo
de meditacién present6
mejoras significativas en
el rendimiento
atencional, reflejadas en
una mayor precision en
la tarea de seguimiento
visual y una reduccion en
la amplitud del SSVEP,
lo que indica un uso méas
eficiente de los recursos
neuronales durante la
atencion selectiva. No se
observaron mejoras
equivalentes en el grupo

de relajacion, lo que
demuestra que la
meditacion fortalecié la
capacidad de
focalizacion y filtrado
atencional ante

estimulos distractores.

Los hallazgos indican que la
practica sostenida de
meditacion  fortalece los
mecanismos de atencion
selectiva y control ejecutivo,
favoreciendo una mayor
eficiencia en la gestion de la
informacién relevante frente
a la distractora. Esta
reorganizacion funcional
refleja una optimizacién de
las redes frontoparietales,
asociadas con la regulacion
cognitiva, la inhibicién de
estimulos irrelevantes y la
estabilidad atencional en
tareas demandantes.

La practica de atencion plena
potenci6 la eficiencia
funcional de las redes
frontoparietales involucradas
en la atencion selectiva,
favoreciendo una mejor
coordinacion entre la corteza
occipital y prefrontal. Esta
reorganizacion neuronal
optimizé la asignacion de

recursos cognitivos,
reduciendo el esfuerzo
neural requerido para

mantener la concentracion,
lo cual refleja un
fortalecimiento del control
ejecutivo y de los procesos
de inhibicion de distraccion.
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Zhong et al.
(2024)

Becerra et al
.(2017)

Evaluar los efectos de
un entrenamiento
breve en meditacion
mindfulness sobre la
atencién y la atencién

disposicional en
jévenes varones
adultos, con el
proposito de

determinar su impacto
en el funcionamiento
atencional y en la
regulacion cognitiva.

Examinar si la practica
diaria de mindfulness
puede modificar y
mejorar  habilidades
especificas de
atenciéon, como la
orientacion y el control
ejecutivo, en
practicantes  novatos
sin experiencia previa
en meditacion.

Participaron 126
hombres jévenes de
entre 18 y 26 afios
pertenecientes al

sector de seguridad en

China. Los
participantes fueron
distribuidos en dos
grupos, uno
experimental que

recibi6 la intervencion y
otro de control activo,
ambos con
caracteristicas
similares en edad y
contexto laboral.

Participaron 62
estudiantes

universitarios de Perth,
Australia Occidental, de
entre veinte y sesenta y
un afos, sin
experiencia formal en
meditacion. Los
participantes fueron
distribuidos

aleatoriamente en un
grupo experimental y
uno de control en lista
de espera.

El estudio se desarrollé bajo
un enfoque cuantitativo con
disefio experimental. Se
aplicaron instrumentos
como el Five Facet
Mindfulness Questionnaire
(FFMQ), el Attention
Network Test (ANT) vy
pruebas de concentracién y
asignacion de atencion,
complementadas con
mediciones de  cortisol
salival. La intervencién
consistié en cuatro semanas
de meditacion guiada diaria
basada en la respiracion
consciente.

El estudio adoptdé un
enfoque cuantitativo con
disefio experimental de

grupos paralelos. Se aplicé
un programa de ocho
semanas de practica guiada
de mindfulness de
veinticuatro minutos diarios.
La informacion se recolect6
mediante el Attention
Network Test (ANT), que

evalué las redes
atencionales de alerta,
orientacion y control

ejecutivo.

Se incluyeron varones

adultos sin
antecedentes
psiquiatricos ni

neurolégicos, con
buena salud general y
sin experiencia previa
en meditacion. Se
excluyeron quienes no
completaron las
sesiones o] las
evaluaciones

establecidas.

Se incluyeron
personas sin practica
previa de meditacion
formal. Se excluyeron
quienes habian
participado en cursos
o programas de
meditacion

prolongados. La
asistencia a charlas
informativas sobre

mindfulness no fue
motivo de exclusion.

El entrenamiento
fortaleci6 la atencién
ejecutiva, la

concentraciéon sostenida
y la capacidad de
distribuir la  atencion
entre estimulos. Los
participantes mostraron

mayor  disposicion y
control cognitivo,
ademas de un
incremento notable en la
conciencia  atencional,
evidenciando que la
practica breve de
mindfulness optimiza
funciones cognitivas

asociadas a la atencién y
la estabilidad emocional.
Los hallazgos mostraron
que la préactica de
mindfulness produjo
mejoras significativas en
la atencion orientada y
en el control ejecutivo, lo
gue evidencia una mayor
capacidad para focalizar
y gestionar los recursos
atencionales. No se
observaron cambios
relevantes en la atencion
de alerta, lo que indica

que ciertos
componentes
atencionales requieren

mas tiempo de practica
para consolidarse. En
conjunto, los resultados
confirman el potencial
del mindfulness como
estrategia efectiva para
fortalecer las funciones
atencionales en etapas
iniciales de
entrenamiento.

Los hallazgos muestran que
la  practica breve de
mindfulness mejora la
concentracién y el control
cognitivo, lo cual puede
relacionarse con una mayor
activaciéon de los sistemas
que regulan la atencion
selectiva. Este
fortalecimiento funcional
favorece la  estabilidad
mental y la capacidad de
mantener el foco frente a
distractores externos.

La mejoora observada en la
orientacion 'y el control
ejecutivo evidencia que el
mindfulness  entrena  la
capacidad de dirigir
voluntariamente la atencion
hacia estimulos relevantes.
Este cambio puede
asociarse con un
refinamiento progresivo de
los procesos atencionales,
promoviendo un manejo mas
eficiente de los recursos
cognitivos durante tareas de
seleccion consciente.
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Yu
(2025)

et

al.

Evaluar cémo una
breve intervenciéon de
mindfulness influye en
los marcadores
electrofisioldgicos de la
atencion y determinar
si los sintomas de
inatencién modulan la
efectividad de dicha
practica en personas
sin experiencia previa
en meditacion.

Participaron 121
estudiantes

universitarios de la
Universidad del Sur de
Florida, con edades
entre 18 y 31 afios.

Todos eran diestros,

hablaban inglés vy
presentaban vision
normal o corregida,
ademéas de no tener
experiencia en
meditacion.

Se utilizdé un enfoque
cuantitativo con  disefio
experimental pre y post con
intervencién entre grupos.
Los participantes fueron
asignados a un grupo de
mindfulness o a un grupo
control. La intervencion
consistié en diez minutos de
respiracion guiada
consciente, mientras que el
grupo control escuché una
charla sobre sostenibilidad
ambiental. Los datos se
recolectaron mediante
electroencefalografia
(EEG), evaluando la
atencion a través del
paradigma Three-Stimulus
Oddball Task, ademas de
aplicar cuestionarios de
atencion plena y sintomas
de inatencion.

Se incluyeron adultos

jovenes sin
experiencia en
meditacion, con
dominio del inglés y sin
consumo de
sustancias 0
trastornos

neurolégicos

diagnosticados. Se
excluyeron  quienes
practicaban técnicas
contemplativas o]
posefan antecedentes
de entrenamiento
atencional.

Los hallazgos
evidenciaron que la
practica breve de
mindfulness mejoré la
asignaciéon  atencional,
reflejada en un aumento
de la amplitud del
componente P3b,
indicador
neurofisiolégico de
atenciéon. Esta mejora
fue mas notable en
quienes presentaban
mayores niveles de
inatencion, lo que
demuestra que el
mindfulness puede
potenciar la capacidad
de focalizacion cognitiva
y optimizar la regulacién
atencional incluso en
individuos sin
experiencia meditativa.

El aumento en la respuesta
atencional registrada
mediante EEG refleja un
ajuste cortical que facilita la
discriminacion de estimulos
importantes. Este resultado
puede vincularse con una
mejora en la atencion
selectiva, ya que la practica
breve de mindfulness parece
fortalecer la precision y la
regulacion del foco
atencional ante estimulos
distractores.

19



2.7. Sintesis de resultados

Los términos generales, los resultados obtenidos a partir de la revision de
los articulos cientificos evidencian que la practica del mindfulness ejerce una
influencia positiva en los procesos neuropsicologicos vinculados con la atencion, el
control inhibitorio y la autorregulacion emocional, destacando su papel en la
optimizacion del funcionamiento cognitivo general. Estas investigaciones revisadas
demostraron que tanto las intervenciones breves como las prolongadas generan
mejoras significativas en la atencion selectiva, expresadas en una mayor capacidad
para mantener el foco frente a estimulos distractores y en una reduccion de la
interferencia cognitiva. Asimismo, estas variaciones se asocian con una mayor
eficiencia funcional de las redes frontoparietales y cinguladas, estructuras
encargadas de sostener el control atencional y la regulacion ejecutiva. En conjunto,
la evidencia empirica respalda que el entrenamiento en mindfulness mejora los
mecanismos corticales que sustentan la atencidn consciente y favorece un equilibrio
neurofuncional que se refleja en un procesamiento mas estable, flexible y
autorregulado en la adultez.

Los datos obtenidos de la revision de la literatura evidencian que la practica
del mindfulness favorece una mejora constante en las funciones atencionales y
ejecutivas en adultos, manifestandose en una mayor precision, control inhibitorio y
estabilidad cognitiva frente a tareas que demandan concentracion. Las
investigaciones coinciden en que tanto las intervenciones breves como las
prolongadas fortalecen la atencidn selectiva y sostenida, reduciendo los lapsos de
distraccion y mejorando la rapidez en el procesamiento de la informacion. Estos

cambios reflejan un fortalecimiento de las redes neuronales frontoparietales y
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cingulares anteriores, areas cerebrales responsables del control atencional
voluntario y la regulacion cognitiva (Becerra et al., 2017; Jaiswal et al., 2025;
Sleimen et al., 2023; Zhong et al., 2024).

De igual manera, varios estudios que utilizaron registros neurofisiol0gicos
demostraron que la meditacién produce una optimizacion en la distribucién de los
recursos neuronales, evidenciada en una mayor sincronia entre regiones
prefrontales y occipitales. Dichos ajustes se reflejan en el incremento de los
componentes eléctricos P3 y P3b, los cuales son parte de la onda P300 en un
electroencefalograma (EEG), siendo P3 el que indica la evaluacién de informaciéon
y se activa en tareas de atencién y P3b, es una subcategoria del P3 que se relaciona
especificamente con la atencidén selectiva y el procesamiento de estimulos
relevantes, ambos reflejan cdmo el cerebro maneja informacion segin su
relevancia, siendo indicadores clave en la atencion selectiva y la discriminacién de
estimulos relevantes. También se muestra reduccion de la actividad alfa, vinculada
a la distraccion visual. Estas variaciones, captadas mediante electroencefalografia
(EEG), confirman un uso mas eficiente de la energia cortical y una mejora en la
capacidad de focalizacién atencional (Jaiswal et al., 2025; Jo et al., 2016; Yu et al.,
2025; Schone et al., 2018). Desde el enfoque neuropsicologico, tales resultados
evidencian una regulacion mas precisa de los sistemas atencionales superiores y
una integracion sensorial méas coherente durante el procesamiento cognitivo.

Asimismo, los estudios que involucraron practicas continuas mostraron que
el mindfulness contribuye a la autorregulacion emocional y a la estabilidad del foco
atencional. Las investigaciones con meditadores experimentados evidenciaron una

reduccion del sesgo hacia estimulos negativos y una mayor orientacion hacia

21



estimulos neutros o positivos. Del mismo modo, las experiencias inmersivas en
realidad virtual demostraron un incremento en la atencion selectiva y la velocidad
de reaccion frente a distractores visuales (Blanco et al., 2019; Jensen et al., 2012;
Tewari et al., 2025). En términos generales, los estudios revisados evidencian que
el mindfulness, independientemente de su modalidad o duracion, potencia la
eficiencia neurocognitiva y el equilibrio emocional, consolidando la atencién
selectiva como un proceso esencial para la estabilidad cognitiva y la regulacion
ejecutiva en adultos.

Las investigaciones revisadas sugieren que el mindfulness actia como un
mecanismo de reorganizacion funcional en el cerebro, permitiendo una mayor
eficiencia en los procesos que sostienen la atencion selectiva y el control cognitivo.
Los hallazgos coinciden en que esta practica fortalece las redes cerebrales frontales
y parietales y areas vinculadas, estructuras encargadas de regular el foco atencional,
la inhibicion de distractores y la toma de decisiones conscientes. Desde la
neuropsicologia, estos cambios reflejan un perfeccionamiento de las funciones
ejecutivas y de la autorregulacién cognitiva, pues la meditacion entrena la atencién
para mantener un estado de vigilancia estable y consciente ante los estimulos del
entorno, reduciendo la interferencia emocional y favoreciendo una atencién
sostenida mas eficiente (Becerra et al., 2017; Jaiswal et al., 2025; Sleimen et al.,
2023; Zhong et al., 2024).

De igual modo, los estudios que incorporaron mediciones neurofisiologicas
evidenciaron que la practica meditativa optimiza la actividad cortical, lo que se
traduce en un uso mas preciso de los recursos neuronales y en una mejora en la

discriminacion de estimulos relevantes. El incremento de los componentes

22



eléctricos P3 y P3b, vinculados con la asignacién consciente de la atencion, y la
reduccion de la actividad alfa, asociada a la distraccion visual, revelan una mayor
sincronia entre el area prefrontal y occipital, responsables de la regulacion del foco
atencional y del procesamiento perceptivo (Jo et al., 2016; Schone et al., 2018; Yu
et al., 2025). Conforme a lo mencionado, las investigaciones en contextos
experimentales sugieren que el mindfulness favorece un equilibrio neurofuncional
que no solo mejora la atencién selectiva, sino que también modula la respuesta
emocional y promueve un funcionamiento cognitivo mas autorregulado y
consciente (Blanco et al., 2019; Jensen et al., 2012; 2022; Tewari et al., 2025).

Los hallazgos de las investigaciones revisadas permiten afirmar que la
practica del mindfulness favorece un funcionamiento cerebral méas equilibrado y
autorregulado, al potenciar los mecanismos cognitivos que sostienen la atencion
selectiva, el control inhibitorio y la regulacion emocional. La evidencia reporta que
esta practica, aplicada en distintas duraciones y contextos, impulsa un refinamiento
de las redes neuronales que intervienen en el procesamiento consciente de la
informacion, fortaleciendo la comunicacion entre regiones prefrontales, parietales
y limbicas. Dichos ajustes corticales contribuyen a una mayor estabilidad cognitiva
y auna reduccion de la interferencia cognitiva, lo que permite un manejo mas eficaz
de los estimulos y una respuesta adaptativa frente a las demandas del entorno. En
su conjunto, el mindfulness se configura como una practica que integra los procesos
atencionales y emocionales, promoviendo una interaccion funcional que optimiza
la claridad perceptiva, la flexibilidad cognitiva y el equilibrio interno necesario para

un desempefio cognitivo mas consciente y eficiente.
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2.8. Consideraciones éticas

El presente estudio se desarrolld bajo principios éticos que garanticen
responsabilidad, transparencia y rigor académico en cada etapa del proceso. En este
sentido, la beneficencia se reflejara en el aporte tedrico que brindard a la
comprension del mindfulness y su relacién con la atencidn selectiva, fortaleciendo
el conocimiento existente y promoviendo nuevas lineas de reflexion dentro del
ambito psicoldgico. Asimismo, se procurara que los hallazgos contribuyan al
progreso cientifico y sirvan como referencia para futuras investigaciones de
caracter similar.

Por otro lado, la no maleficencia estara asegurada, ya que el disefio tedrico
basado en la revision critica de literatura no implicara contacto directo con personas
ni manipulacién de variables. De esta manera, el estudio no representara riesgo
alguno, puesto que se basard exclusivamente en la exploracion y analisis de
investigaciones previamente publicadas en bases de datos académicas reconocidas.
Este procedimiento garantizaréa el respeto por la propiedad intelectual de los autores
y la confidencialidad de la informacion utilizada.

Finalmente, la justicia se evidenciara en la revision imparcial y equitativa
del material bibliografico, manteniendo objetividad en la interpretacion de los
resultados y cumpliendo con las pautas metodologicas establecidas por la guia
PRISMA. De igual modo, se asegurara la fidelidad e integridad en la presentacion
de la informacion, procurando que el proceso analitico sea replicable y coherente
con los principios del trabajo académico. Desde una perspectiva general, estos
lineamientos éticos permitiran que la investigacion conserve su validez, pertinencia

y compromiso con el desarrollo cientifico (Canova, 2022).
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3. Resultados

Los estudios incluidos reportaron cambios en la atencion selectiva en
adultos tras la practica de mindfulness, expresados en medidas de desempefio
atencional y, en algunos casos, en registros neurofisioldgicos. Con todo, la
magnitud y estabilidad de esos hallazgos no fue equivalente entre investigaciones,
debido a diferencias en las condiciones de evaluacion y en las caracteristicas de
cada intervencion.

En las tareas conductuales se observaron mejoras de distinta intensidad. Por
un lado, Sleimen et al. (2023) registraron en Stroop un descenso del tiempo de
respuesta y un aumento de la precision tras una sesion unica, aunque el cambio
quedo restringido a la evaluacion inmediata; por otro, Becerra et al. (2017) y Zhong
et al. (2024) reportaron avances en control ejecutivo, orientacion y distribucion del
foco luego de entrenamientos de mayor continuidad. A su vez, Tewari et al. (2025)
encontr6 variaciones entre modalidades, con mejor desempefio en realidad virtual
que en audio o video.

Los estudios que afiadieron electroencefalografia o potenciales evocados
también registraron variaciones asociadas al desempefio atencional. Jaiswal et al.
(2025) describieron una disminucion de la actividad alfa visual junto con mejor
rendimiento, Yu et al. (2025) reportaron aumento del componente P3b tras una
practica breve, Jo et al. (2016) hallaron mayor amplitud del P3 en meditadores con
experiencia, y Schone et al. (2018) registraron reduccion del potencial visual
evocado de estado estable acompafiada de mejor seguimiento visual. No obstante,
la coincidencia entre los cambios neurofisiologicos y el desempefio atencional no

se presento con la misma claridad en todos los estudios.

25



Las diferencias entre intervenciones también estuvieron relacionadas con la
continuidad del entrenamiento y con la trayectoria de los participantes. Jensen et al.
(2012) y Blanco et al. (2019) reportaron cambios en contextos de practica mas
sostenida o intensiva, en tanto que Sleimen et al. (2023) y Tewari et al. (2025)
describieron efectos mas inmediatos, cuya permanencia resultd menos clara.

La comparacion entre estudios también mostré diferencias metodoldgicas
relevantes. Jensen et al. (2012), Schone et al. (2018) y Jaiswal et al. (2025)
ofrecieron disefios mas sélidos por el uso de controles y medidas objetivas, en tanto
que otros trabajos presentaron restricciones asociadas al tamafio muestral, al tipo de
comparacion o al caracter intensivo de la intervencién. Por ello, los hallazgos
revisados permiten reconocer tendencias favorables, aunque estos resultados se ven
limitados por el tamafio muestral reducido, la diversidad de disefios y las diferencias
en los instrumentos de evaluacion.

Por otro lado, las diferencias metodoldgicas entre estudios hicieron visible
un contraste claro en la solidez de los resultados, especialmente en el nivel de
control experimental y en la precision de las mediciones utilizadas. Por tanto, en
Jensen et al. (2012) y Schone et al. (2018), la presencia de control activo, asignacién
aleatoria y medidas objetivas permitié una comparacion mas rigurosa del cambio
atencional.  Ademas, Jaiswal et al. (2025) afiadieron  registros
electroencefalograficos junto con evaluacion cognitiva. En cambio, Becerra et al.
(2017) recurri6 a lista de espera, recurso Util para observar variaciones, aunque
menos exigente para separar mejoria real y expectativa.

En los disefios de comparacion breve, la utilidad principal estuvo en captar

cambios inmediatos, aunque con menor estabilidad inferencial. Segun este criterio,
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Sleimen et al. (2023) emplearon un esquema intra-sujeto que redujo parte de la
variabilidad individual, y aun asi el riesgo de aprendizaje en la tarea Stroop vy el
tamafo muestral moderado limitaron la rigurosidad del efecto observado; de forma
parecida, Tewari et al. (2025) hallaron mejores resultados en la modalidad de
realidad virtual, pero la distribucion en grupos pequefios debilité la comparacion
entre formatos. Por ello, ambos estudios aportaron indicios valiosos sobre respuesta
aguda, aungue menos robustos para sostener cambios duraderos.

La duracion del entrenamiento también marcd diferencias visibles en la
solidez de los resultados. Ente ellos, Jensen et al. (2012), Schone et al. (2018) y
Becerra et al. (2017), con programas de varias semanas, registraron cambios
atencionales méas sostenidos que los observados en intervenciones de una sola
sesion. Ademas, Blanco et al. (2019) informaron modificaciones en el sesgo
atencional tras un retiro intensivo, aunque ese contexto reuni6 condiciones dificiles
de separar del propio entrenamiento. En cambio, Sleimen et al. (2023) captaron un
beneficio inmediato de corta duracién, de modo que la extension temporal de la
practica termino siendo parte decisiva del peso metodoldgico de cada estudio.

En cuanto a los instrumentos utilizados, tampoco evaluaron exactamente el
mismo aspecto de la atencion selectiva, lo que dificulta la comparacién directa entre
estudios debido a que cada prueba mide componentes distintos del proceso
atencional. La tarea Stroop, empleada por Sleimen et al. (2023) y Tewari et al.
(2025), permitio registrar interferencia y velocidad de respuesta; en cambio, la
Prueba de Redes Atencionales usada por Becerra et al. (2017) y Zhong et al. (2024)
distinguio control ejecutivo y orientacion. Ademas, Schone et al. (2018), Jaiswal et

al. (2025) y Yu et al. (2025) incorporaron medidas fisioldgicas, lo que amplio la
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objetividad del registro, aunque hizo menos directa la comparacion entre los
estudios al integrar indicadores de distinta naturaleza.

Tambien se identificaron diferencias en la calidad metodolédgica que
conviene precisar. Entre los estudios revisados, Zhong et al. (2024) aportaron un
tamafio muestral mayor, aunque concentrado en un grupo ocupacional homogeéneo,
lo que redujo el alcance externo de sus resultados. Por otra parte, Jo et al. (2016)
encontraron ventajas en precision y en medidas electrofisiologicas en meditadores
con larga trayectoria, pero al tratarse de una comparacion entre grupos y no de un
seguimiento longitudinal, no quedo claramente establecido si dichas diferencias se
debian al efecto del entrenamiento o a caracteristicas previas de los participantes.
En conjunto, la evidencia metodolégicamente mas sélida se apoyo en controles
activos, duracion suficiente y medidas multiples, aunque persistieron limites
asociados al tamafio muestral, al seguimiento escaso y a la heterogeneidad de tareas.

Por otra parte, la variacion de resultados entre estudios estuvo asociada a
condiciones concretas de la practica, especialmente a la frecuencia, la duracion, la
modalidad de intervencion y la experiencia previa. En los trabajos de aplicacion
breve, como el de Sleimen et al. (2023), las mejoras en Stroop aparecieron con
rapidez, aunque quedaron ligadas al corto plazo; en cambio, Becerra et al. (2017) y
Zhong et al. (2024) registraron cambios mas constantes tras varias semanas de
practica diaria.

En frecuencia y duracion, la diferencia principal no reside solo en cuanto
tiempo dura el programa, sino en la continuidad con que se ejercita el foco
atencional; por ello, las practicas breves suelen dejar sefiales tempranas, pero

todavia inestables. Bajo ese criterio, Yu et al. (2025) registraron cambios
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electroencefalograficos tras diez minutos de respiracion guiada, con mayor
variacion en personas con mas inatencion inicial, aunque el efecto quedd expuesto
a su posible caracter transitorio y a la falta de seguimiento que confirme su
estabilidad en el tiempo. En cambio, Becerra et al. (2017) encontraron mejoras en
orientacion y control ejecutivo tras ocho semanas, y Zhong et al. (2024) informaron
un rendimiento mas sostenido en concentracion y distribucidn atencional después
de préctica cotidiana.

En la modalidad de intervencion también aparecen diferencias que ayudan
a entender por queé no todos los estudios alcanzan resultados semejantes, ya que el
modo de entrega puede facilitar o limitar el control del foco. Desde esa perspectiva,
Tewari et al. (2025) observaron que la realidad virtual mejoro la atencion selectiva
con mayor claridad que el audio o el video, aun cuando las tres modalidades
elevaron el estado de atencion plena. De forma parecida, Jaiswal et al. (2025)
reportaron efectos favorables con sesiones virtuales distribuidas a lo largo del
tiempo y una disminucién de la actividad alfa visual; sin embargo, el formato
remoto no permite precisar con claridad el nivel de adherencia, la supervision del
proceso ni el control del entorno.

Conjuntamente, la experiencia previa también marcd diferencias en algunos
estudios. Entre ellos, Jo et al. (2016) registraron menos errores y mayor amplitud
en potenciales relacionados con eventos en meditadores experimentados, junto con
mejor precision ante estimulos conflictivos. Asimismo, Blanco et al. (2019)
observaron menor fijacion en expresiones tristes después de un retiro intensivo. Con
todo, ese ultimo resultado estuvo ligado a un contexto de préactica poco habitual, lo

que limita su traslado directo a situaciones mas cotidianas.
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Cabe resaltar que las diferencias entre trabajos, no dependen Unicamente de
la préactica, sino también de limites metodoldgicos que vuelven menos precisa la
comparacion entre frecuencia, modalidad y experiencia. En ese punto, Schone et al.
(2018) reportaron mejoras conductuales acompafiadas de reduccion de potenciales
visuales evocados de estado estable frente a un control activo, aunque con una
muestra pequefia que recorta el alcance del hallazgo. De igual manera, Jensen et al.
(2012) informaron mejoras con un programa estructurado de reduccion del estrés
basada en mindfulness junto con cortisol salival, pero en una muestra saludable que
restringe extrapolacién clinica; por ello, la variabilidad observada nace de la
practica, aunque también de las tareas empleadas, los tiempos de evaluacion y la
desigualdad de controles.

Finalmente, los estudios que reunieron medidas conductuales y registros
neurofisioldgicos permitieron observar de manera paralela el rendimiento
atencional y las variaciones fisiol6gicas asociadas. En Jensen et al. (2012), esa
combinacién incluyd control experimental y medidas complementarias, 1o que
facilitd una lectura mas precisa de los cambios reportados. Por ello, este tipo de
disefio ofrecié una base de comparacién mas clara que aquellos estudios apoyados
en un solo indicador.

En cuanto al desempefio conductual, Sleimen et al. (2023) reportan mejoras
inmediatas en Stroop, con menor latencia y mayor precision, aunque el efecto
aparece ligado al corto plazo y a una muestra reducida, por lo cual su estabilidad
queda limitada. A su vez, Tewari et al. (2025) muestran que el beneficio en Stroop
emerge con realidad virtual y no con audio o video, no obstante, la inclusién de

participantes desde 15 afios debilita su ajuste a poblacion adulta. En contraste,
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Becerra et al. (2017) y Zhong et al. (2024) hallaron mejoras tras semanas de
practica, con cambios mas sostenidos en control ejecutivo y orientacion atencional.

En relacion con los registros neurofisioldgicos, Jaiswal et al. (2025)
identificaron una disminucion de la actividad alfa visual, acompafiada de mejor
rendimiento en tareas de atencion selectiva, o que aporta convergencia entre
medida cerebral y conducta, aunque el tamafio muestral moderado y el formato
virtual del estudio limitan la solidez y generalizacion de estos hallazgos. Ademas,
Yu et al. (2025) registraron aumento del componente P3b tras una practica breve,
con mayor asignacion atencional en la tarea oddball, y destaca que el efecto es mas
visible en quienes presentan mas inatencion. Por otro lado, Jo et al. (2016)
observaron mayor amplitud P3 y menos errores en conflicto en meditadores
expertos.

Al integrar el registro conductual y neurofisioldgico, Schéne et al. (2018)
ofrecen una de las conexiones mas claras, al combinar desempefio en seguimiento
visual con cambios en SSVEP, mostrando mejora conductual junto con menor
demanda neural, y ello se apoya en un control activo que reduce explicaciones
alternativas. De manera parecida, Jo et al. (2016) presentan coherencia entre menos
errores y mayor P3, aunque su comparacion entre expertos y controles deja abierta
la influencia de estilos de vida previos. En otro registro, Blanco et al. (2019)
hallaron menor sesgo hacia rostros tristes en “eye tracking”, resultado compatible
con mayor estabilidad atencional ante lo emocional, pero condicionado por el
contexto intensivo del retiro.

En este conjunto de estudios, la integracion entre desempefio conductual y

registro fisioldgico resulté maés clara en los disefios que incorporaron controles
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comparables y medidas maltiples. Aun asi, persistieron limites ligados al tamafio
muestral, al perfil especifico de algunas muestras y a la brevedad de ciertas
intervenciones, de modo que la comparacién entre trabajos todavia exige una
interpretacion cuidadosa.

A partir de esta seccion, se presenta los estudios incluidos en la revision.
Entre ellos podemos evidenciar el afio de publicacion, paises donde se realizaron,
el enfoque y disefio, técnicas de recoleccion, caracteristicas de la muestra y grupos

distribuidos.

Tabla 2

Afio de publicacién de los estudios

Afo Frecuencia Porcentaje
2012 1 10
2016 1 10
2017 1 10
2018 1 10
2019 1 10
2023 1 10
2024 1 10
2025 3 30
Total 10 100.0

La tabla 2 evidencia una produccién cientifica limitada y dispersa a lo largo
del tiempo, con diez estudios publicados entre 2012 y 2025. Por lo tanto, no se
aprecia una continuidad sostenida en la investigacion, ya que la frecuencia anual es
baja en la mayoria de los afios, alcanzando solo un estudio por periodo, equivalente
al 10%. Este patron refleja un interés intermitente en la temética, aunque en el afio

2025 se observo un aumento significativo con tres publicaciones que concentran el
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30% del total, lo cual podria interpretarse como una reactivacion reciente del interes

académico en el estudio del mindfulness y la atencion selectiva.

Tabla 3

Paises donde se realizaron los estudios

Pais Frecuencia Porcentaje
Alemania 2 20
Australia 1 10
China 1 10
Dinamarca 1 10
Espafia 1 10
Estados Unidos 2 20
Francia 2 20
Total 10 100.0

La tabla 3 revela una distribucion geografica diversa, aunque limitada, de
los estudios analizados, mostrando que la investigacion sobre mindfulness y
atencion selectiva se concentra principalmente en paises como Alemania, Estados
Unidos y Francia, cada uno con dos publicaciones que representan el 20% del total;
esta concentracion evidencia un mayor interés en contextos académicos
occidentales con tradicion en neurociencias y psicologia experimental, en contraste
con otros paises como Australia, China, Dinamarca y Espafia que presentan una
sola publicacion equivalente al 10%. Esta disparidad refleja una brecha en la
produccion cientifica internacional, donde la investigacion ain mantiene un alcance
geografico restringido. Asi mismo, una literatura limitada de estudios con estas

variables en poblaciones latinoamericanas.
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Tabla 4

Enfoque y disefio de los estudios

Enfoque/disefio Frecuencia Porcentaje
Cuantitativo con disefio cuasi experimental 1 10
Cuantitativo con disefio experimental 9 90
Total 10 100.0

La tabla 4 muestra un predominio claro del enfoque cuantitativo con disefio
experimental, representando el 90 % del total de los estudios, lo que evidencia una
tendencia hacia metodologias controladas que buscan establecer relaciones causales
entre la practica de mindfulness y la atencion selectiva. En contraste, solo un 10%
corresponde a un disefio cuasiexperimental, reflejando un menor uso de
procedimientos con limitaciones en el control de variables; este panorama revela
que la mayoria de las investigaciones priorizan la rigurosidad experimental para
obtener resultados mas precisos y replicables dentro del campo de la neurociencia

cognitiva aplicada al mindfulness.

Tabla s

Técnica de recoleccion de datos utilizados en los estudios

Técnicas Frecuencia Porcentaje
Cuestionario y Escala 4 40
Cuestionarios 1 10
Entrevista y escalas 1 10
Escalas 2 20
Registros 2 20
Total 10 100.0
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En la tabla 5, se reporté que las técnicas de recoleccion de datos mas
empleadas fueron la combinacion de cuestionarios y escalas, con un 40 %, lo cual
evidencia una preferencia por métodos mixtos que permiten obtener informacion
cuantitativa de los participantes. Ademas, le siguen las escalas con un 20%,
utilizadas por su capacidad de medir con precision niveles de atencion o
concentracion y el uso de registros, igualmente con un 20%. Los cuestionarios, con
un 10% y la combinacion de entrevistas y escalas con un 10%, lo que indica una

aplicacion mas limitada de estas herramientas.

Tabla 6

Caracteristicas de la muestra de los estudios

Muestra Frecuencia Porcentaje
Adultos 1 10
Adultos budistas 1 10
Adultos médicos cientificos 1 10
Adultos que laboran de seguridad 1 10
Adultos universitarios 6 60
Total 10 100.0

La tabla 6 muestra que la mayoria de los estudios se centraron en adultos
universitarios, con un 60%, lo cual refleja una tendencia hacia muestras accesibles,
probablemente por la facilidad de reclutamiento y control de variables contextuales.
Sin embargo, en menor proporcion se identificaron investigaciones con adultos de
distintas caracteristicas especificas, entre ellos budistas, médicos cientificos,
trabajadores de seguridad y adultos sin clasificacion particular, cada grupo

representando un 10%. Esta distribucion evidencia un interés predominante por
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explorar la atencion selectiva en contextos académicos, aunque limita la

generalizacion de los hallazgos hacia poblaciones mas diversas.

Tabla 7

Grupos distribuidos en los estudios

Grupos Frecuencia Porcentaje
2 8 80
3 1 10
6 1 10
Total 10 100.0

La tabla 7 evidencia que la mayoria de los estudios analizados trabajaron
con dos grupos, alcanzando un 80 %, lo cual muestra una clara preferencia por
disefios comparativos que permiten evaluar diferencias entre una condicién
experimental y otra de control. En menor medida, un 10% de investigaciones
emple6 tres grupos, y otro 10% utilizé seis, reflejando una tendencia minoritaria
hacia estructuras mas complejas. Este patron sugiere que la mayoria de los estudios
optd por configuraciones sencillas que facilitan la manipulacion de variables y el
control de los efectos en la atencion selectiva, manteniendo un equilibrio

metodologico entre rigor y viabilidad experimental.
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4. Discusion

Un primer aspecto a considerar, los estudios revisados sostienen que la
duracion y la regularidad de la practica de mindfulness constituyen factores
determinantes en la mejora de la atencion selectiva, ya que sus efectos no dependen
unicamente de la aplicacion de una técnica aislada, sino del proceso de repeticion
constante que consolida los cambios neurocognitivos. En este sentido, la
continuidad del entrenamiento favorece la activacion sostenida de las redes
frontoparietales y el fortalecimiento de los mecanismos de control inhibitorio,
generando una regulacion mas estable del foco atencional y una respuesta cortical
mas eficiente frente a los estimulos relevantes del entorno.

En relacion con el primer objetivo especifico, la discusion se orienta a
contrastar de manera sistematica las diferencias metodolégicas y los hallazgos de
los estudios revisados, atendiendo al tipo de disefio empleado, la duracion de las
intervenciones y las medidas utilizadas para evaluar la atencion selectiva. Esta
comparacion permite comprender cémo las variaciones en los enfoques
experimentales y en los instrumentos de medicion influyen en la magnitud,
consistencia y alcance de los efectos atribuidos a la practica de mindfulness.

Las intervenciones breves, incluso de una sola sesion, muestran mejoras
inmediatas en la precision atencional y en la capacidad para filtrar distractores,
reflejadas en una mayor rapidez y eficacia cognitiva (Sleimen et al., 2023; Yu et
al.,, 2025; Zhong et al., 2024). En cambio, los programas prolongados o
estructurados, como los retiros o entrenamientos de ocho semanas, evidencian
efectos mas duraderos que abarcan la regulacion emocional y la estabilidad

cognitiva (Becerra et al., 2017; Blanco et al., 2019; Jensen et al., 2012).
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El analisis de estos resultados resalta la importancia del tiempo como
variable esencial en la consolidacion de los beneficios del mindfulness. Las
practicas breves generan ajustes funcionales temporales que mejoran el enfoque
durante la tarea, aunque su efecto podria ser pasajero si no existe continuidad. En
cambio, los programas mas prolongados fortalecen el equilibrio y optimizacion de
la regulacion de la atencion. Sin embargo, las diferencias en la duracion de las
intervenciones, el tamafio reducido de las muestras y la ausencia de seguimientos
longitudinales limitan la solidez de las conclusiones (Jaiswal et al., 2025; Jo et al.,
2016; Tewari et al., 2025).

Estos resultados permiten cuestionar si las mejoras observadas en
intervenciones breves reflejan verdaderos cambios atencionales o solo una
activacion momentanea del foco cognitivo provocada por la novedad o la relajacion
inmediata. En este sentido, la constancia y frecuencia de la practica se convierten
en factores clave para mantener los beneficios. Por ende, una practica sostenida
fortalece el control inhibitorio, promueve una atencién mas estable y facilita la
integracién del mindfulness en la vida cotidiana, lo que contribuye a una regulacion
cognitiva mas consciente frente a los estimulos del entorno.

Por otro lado, estudios revisados muestran que la practica de mindfulness
activa y fortalece circuitos cerebrales relacionados con la atencion selectiva y el
control cognitivo, destacando la participacion de zonas frontoparietales y
occipitales vinculadas con la regulacion de la atencion y la inhibicion de estimulos
irrelevantes (Jaiswal et al., 2025; Jensen et al., 2012; Jo et al., 2016; Schone et al.,
2018). Las mejoras observadas en tareas de discriminacion visual, tiempo de

reaccion y precision cognitiva reflejan una optimizacion de las redes neuronales
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encargadas de mantener el foco atencional. Ademas, los registros
electrofisiologicos evidencian incrementos en la amplitud de los componentes P3 'y
P3b, indicadores de asignacién consciente y focalizacion de la atencién, junto con
una reduccion de la actividad alfa, lo que se relaciona con una menor distraccion
cortical (Yu et al., 2025).

Estos resultados evidencian que la practica regular de mindfulness induce
ajustes funcionales que facilitan la comunicacion entre areas cerebrales encargadas
de la regulacion cognitiva. Los cambios en la actividad eléctrica y la coordinacién
interhemisférica reflejan un refinamiento en los mecanismos de seleccion de
informacién y en la eficiencia de los procesos inhibitorios. En este contexto, la
practica no solo mejora la capacidad de concentracion, sino que también optimiza
la gestidn de los recursos cognitivos, permitiendo un procesamiento mas ordenado
de los estimulos sensoriales. Sin embargo, la diversidad de metodologias, los
distintos tiempos de practica y el uso de instrumentos heterogéneos limitan la
precision en la identificacion de patrones neurofuncionales estables (Becerra et al.,
2017; Sleimen et al., 2023; Zhong et al., 2024).

En este sentido, puede afirmarse que los beneficios observados no dependen
unicamente del entrenamiento consciente, sino de la capacidad del sistema nervioso
para adaptarse a un estado de atencion sostenida que favorece el equilibrio cortical.
Las modificaciones en la actividad eléctrica y la reduccion de la interferencia
cognitiva reflejan un proceso de reorganizacion funcional que fortalece la
estabilidad cognitiva. Por ello, el mindfulness parece promover un estado de alerta
serena y flexible que no solo potencia la atencidn selectiva, sino que tambien

permite una regulacion mas armonica entre percepcion, emocion y control
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cognitivo, consolidando una base neurologica estable para el rendimiento
atencional.

En continuidad con el andlisis previo, este segundo objetivo orienta la
discusion hacia la identificacion de los factores que explican la heterogeneidad de
los resultados observados, atendiendo no solo a la duracién de la practica, sino
también a la frecuencia del entrenamiento, el formato de intervencion y la
experiencia previa en mindfulness, de modo que se examina cOmo estas variables
inciden en los procesos neurocognitivos implicados en la atencion selectiva y
condicionan la magnitud y estabilidad de los efectos reportados en los distintos
estudios.

Asimismo, algunos estudios revisados evidencian que el tipo de practica y
el formato de aplicacion del mindfulness influyen directamente en la eficacia del
entrenamiento atencional, ya que las modalidades presenciales, online y de realidad
virtual producen efectos distintos en la atencidn selectiva. Las practicas guiadas por
medios tecnoldgicos, especialmente las basadas en entornos inmersivos, muestran
mejoras mas rapidas en la precision y el control atencional, al facilitar una
experiencia sensorial mas envolvente y sostenida (Jaiswal et al., 2025; Tewari et
al., 2025). En cambio, los programas estructurados presenciales, como los retiros o
las sesiones prolongadas, tienden a fortalecer con mayor profundidad los procesos
de autorregulacion y estabilidad cognitiva (Blanco et al., 2019; Jensen et al., 2012).

El anélisis de estas investigaciones revela que la eficacia de la practica esta
mediada no solo por la duracién, sino también por la calidad de la experiencia
atencional. Las intervenciones tecnoldgicas generan una activacion cortical

inmediata que favorece la respuesta atencional, aunque los efectos tienden a ser
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menos duraderos si no se combinan con una practica continua. Los entrenamientos
prolongados, en cambio, promueven una consolidacion gradual de la atencion
selectiva al fortalecer los circuitos relacionados con el control cognitivo y la
inhibicidn de distractores (Becerra et al., 2017; Schone et al., 2018; Sleimen et al.,
2023). Sin embargo, las diferencias metodoldgicas y la variabilidad de instrumentos
aplicados dificultan la comparacion precisa de resultados.

Desde esta perspectiva, puede interpretarse que la eficacia del mindfulness
depende de la interaccion entre la modalidad de practica y la constancia del
entrenamiento. Los entornos digitales favorecen el acceso y la motivacion, pero los
formatos presenciales permiten un desarrollo mas profundo de las habilidades de
focalizacion. La atencidn selectiva parece consolidarse de manera mas estable
cuando la practica integra tanto la experiencia sensorial como el compromiso
reflexivo del individuo, logrando un equilibrio entre estimulacion externa vy
autorregulacion interna que potencia la capacidad de filtrar y procesar informacion
relevante.

En continuidad con los factores previamente identificados, este tercer
objetivo orienta la discusion hacia la comprension de como dichas variables
interacttan y condicionan el vinculo entre la préactica de mindfulness y la atencion
selectiva, integrando de manera conjunta los hallazgos conductuales y
neurofisiologicos, de modo que se analiza como los cambios observables en el
rendimiento atencional se corresponden con ajustes funcionales en los sistemas
cerebrales implicados en el control cognitivo y la regulacion emocional.

Otro punto a considerar es que diversos estudios revisados evidencian que

la experiencia previa en mindfulness constituye un factor determinante en la

41



eficacia del entrenamiento atencional, ya que la practica sostenida produce efectos
mas profundos sobre los procesos de seleccion y control cognitivo que las
intervenciones breves. Los meditadores experimentados muestran una mayor
precision y estabilidad cognitiva al filtrar estimulos irrelevantes, acompafiada de
una mejor organizacion en la actividad eléctrica cerebral, lo que refleja una mayor
eficiencia en la asignacion de recursos atencionales (Blanco et al., 2019; Jo et al.,
2016; Sleimen et al., 2023). En contraste, los practicantes con menor experiencia
presentan mejoras inmediatas, pero menos estables, las cuales parecen estar
asociadas al impacto inicial del entrenamiento o al esfuerzo voluntario sostenido en
las primeras etapas de la practica. (Becerra et al., 2017; Yu et al., 2025).

El analisis comparativo de los resultados revela que la experiencia
acumulada moldea la dindmica funcional del cerebro, fortaleciendo la
sincronizacién entre las areas encargadas del control ejecutivo y la regulacién
emocional. Esta integracion favorece una atencion mas estable y una respuesta mas
eficiente ante estimulos cambiantes, evidenciando una menor reactividad frente a
distracciones y una mayor flexibilidad cognitiva. Sin embargo, las diferencias en la
duracién de la practica, los métodos de instruccion y la frecuencia de entrenamiento
limitan la posibilidad de establecer una relacion lineal entre experiencia y
rendimiento atencional (Jaiswal et al., 2025; Jensen et al., 2012; Zhong et al., 2024).

En ese sentido, puede interpretarse que la eficacia del mindfulness no
depende Unicamente del tiempo acumulado de practica, sino de la calidad del
entrenamiento y del nivel de conciencia alcanzado durante la experiencia
meditativa. La atencion selectiva se consolida progresivamente a medida que el

practicante desarrolla una autorregulacion mas estable del foco atencional, lo que
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permite una menor interferencia de estimulos externos y una percepcién mas clara
del entorno. Asi, la experiencia meditativa prolongada transforma el proceso
atencional en un estado de equilibrio sostenido, en el que la atencion acta con
mayor precision y menor esfuerzo frente a las demandas cognitivas.

Finalmente, las investigaciones coinciden en que la practica de mindfulness
potencia la atencion selectiva al integrar procesos de regulacion emocional que
permiten mantener la estabilidad cognitiva frente a estimulos de carga afectiva.
Estudios con meditadores de amplia experiencia muestran una reduccion en el sesgo
hacia estimulos negativos (imagenes o palabras desagradables) y una orientacion
mas equilibrada hacia estimulos neutros, lo que indica un control mas efectivo de
la atencidn y de la respuesta emocional (Blanco et al., 2019; Jensen et al., 2012;
Zhong et al., 2024). Este ajuste emocional permite que los recursos atencionales se
distribuyan de manera mas eficiente, reduciendo la interferencia afectiva y
mejorando la capacidad para procesar informacion relevante.

El anélisis conjunto de los resultados evidencia que la regulacion emocional
actia como un modulador esencial del rendimiento atencional. Aquellos
participantes con mayor equilibrio afectivo muestran una capacidad superior para
mantener la concentracion, acompafiada de una menor reactividad ante
distracciones 0 pensamientos intrusivos (Jaiswal et al., 2025; Jo et al., 2016;
Sleimen et al., 2023). Esta relacion entre emocion y atencion se asocia con un
funcionamiento mas eficiente del control ejecutivo, reflejado en una respuesta
neurofisioldgica mas estable y en una mejora de la precision atencional. No

obstante, las diferencias en la duracion de las intervenciones y en los instrumentos

43



de medicion dificultan establecer una relacion causal uniforme entre ambas
variables.

De esta manera, puede afirmarse que el fortalecimiento de la atencion
selectiva a traves del mindfulness depende, en parte, de la capacidad del individuo
para autorregular su experiencia emocional. El entrenamiento favorece una actitud
de observacion serena que permite reconocer las emociones sin reaccionar de
manera automatica, lo que mantiene el foco cognitivo en las demandas presentes.
Esta interaccion entre atencion y emocion conforma un proceso de integracion
funcional que facilita un estado de bienestar, donde la persona responde con
equilibrio y precision ante las exigencias del entorno.

Por ultimo, el analisis general permite reconocer que la practica de
mindfulness interviene de manera significativa en la atencién selectiva al favorecer
una reorganizacion funcional de las redes corticales implicadas en la regulacién del
foco cognitivo y el control inhibitorio. Esta interaccion constante entre
entrenamiento consciente y plasticidad neuronal evidencia que los cambios
atencionales no se limitan al plano conductual, sino que reflejan una adaptacion
neuropsicoldgica que optimiza la eficiencia cortical y la estabilidad de los procesos

cognitivos ante la presencia de estimulos distractor.
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I1l. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES
5. Conclusiones

La revision critica realizada permite concluir que la practica de mindfulness
genera un impacto favorable en la atencion selectiva en adultos, manifestado en una
mejora del control inhibitorio, la focalizacion voluntaria y la eficiencia en el filtrado
de estimulos irrelevantes. No obstante, la magnitud y estabilidad de dicho impacto
dependen del rigor metodoldgico y de la duracion del entrenamiento, por lo que su
efecto no puede considerarse uniforme. Aun con estas diferencias, la convergencia
entre indicadores conductuales y neurofisioldgicos respalda su influencia sobre los
mecanismos neuropsicologicos que sostienen el control atencional.

El analisis comparativo de las caracteristicas metodoldgicas demuestra que
el impacto del mindfulness se sustenta con mayor solidez en estudios
experimentales con control activo, mediciones objetivas y seguimiento
estructurado. Las intervenciones prolongadas evidencian cambios mas consistentes
en redes ejecutivas, en contraste con disefios breves o muestras reducidas donde los
efectos aparecen circunscritos al corto plazo. En consecuencia, la robustez del
disefio, la duracion del programa y la precision instrumental no solo condicionan la
validez de los hallazgos, sino también la interpretacion real del alcance
neuropsicoldgico del entrenamiento.

Las caracteristicas propias de la practica explican la variabilidad del impacto
observado en la atencion selectiva, puesto que la frecuencia sostenida, la modalidad
aplicada y la experiencia acumulada modulan la consolidacién del control
atencional. Los entrenamientos sistematicos favorecen ajustes mas estables en

funciones ejecutivas, en tanto que las intervenciones breves generan efectos
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inmediatos, pero menos persistentes. Asimismo, la experiencia prolongada parece
optimizar la regulacion frente a distractores, aunque su influencia opera en
interaccion con la intensidad del entrenamiento y no como un factor aislado.

La integracion de los hallazgos conductuales y neurofisioldgicos permite
afirmar que el impacto del mindfulness trasciende la mejora observable en tiempos
de reaccion o precision, pues se acompafia de ajustes funcionales en circuitos
corticales vinculados con la asignacion de recursos y el procesamiento consciente.
Las variaciones en componentes eléctricos y en patrones de activacion cerebral
evidencian una reorganizacién funcional coherente con el mejor desempefio
atencional. De este modo, el entrenamiento no solo optimiza la conducta, sino
también la dinamica neural que sustenta la seleccion y regulacion del foco
atencional.

6. Recomendaciones

Se recomienda continuar profundizando en la relacion entre la practica de
mindfulness y los procesos de atencion selectiva desde un enfoque
neuropsicoldgico que contemple la interaccion entre las redes frontoparietales y las
areas encargadas de la autorregulacion emocional. Este abordaje permitiria
comprender con mayor claridad como el entrenamiento constante en atencion plena
modula la actividad cerebral y favorece la eficiencia de los sistemas cognitivos
implicados en el control atencional.

Es conveniente desarrollar estudios con disefios experimentales mas
consistentes que controlen variables vinculadas con la frecuencia, duracion y tipo
de practica de mindfulness, dado que estas condiciones inciden directamente en los

cambios neurofuncionales relacionados con la atencién selectiva. Asimismo, la
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integracion de técnicas de neuroimagen y registros electrofisioldgicos posibilitaria
evidenciar de manera mas precisa los patrones cerebrales asociados a la mejora del
procesamiento atencional y a la regulacion cognitiva.

Resulta necesario incorporar programas estructurados de mindfulness en
contextos académicos, clinicos y laborales, orientados al fortalecimiento de la
atencion selectiva y a la consolidacion de un control cognitivo estable. Dichos
programas deberian considerar la experiencia previa de los participantes, la
constancia en la practica y las diferencias individuales, a fin de promover un
desarrollo neurocognitivo mas adaptativo que facilite la concentracion y la gestidn
de la informacion ante multiples estimulos.

También, es pertinente que las futuras investigaciones amplien el estudio de
los efectos prolongados del mindfulness sobre las redes cerebrales vinculadas a la
atencion selectiva, especialmente en entornos de alta exigencia cognitiva. Examinar
la relacion entre los indicadores neurofisioldgicos y el rendimiento conductual
permitiria establecer correlaciones mas consistentes y aportar evidencia sélida
sobre el impacto neuropsicoldgico del entrenamiento en conciencia plena en el
adulto.

Finalmente, se considera necesario fortalecer la conexion entre la
investigacion neuropsicologica y la aplicacion del mindfulness mediante el
desarrollo de protocolos basados en evidencia que evallen la actividad cortical y
los cambios conductuales, con el fin de establecer un modelo neurocognitivo que
explique como la practica meditativa potencia la eficiencia y estabilidad de la

atencion selectiva en adulto.
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