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Estimado Editor:

La educación en ciencias de la salud ha sido tradicionalmente concebida como un proceso 
centrado en el desarrollo de conocimientos teóricos, competencias técnicas y habilidades clínicas. 
Sin embargo, esta visión ha dejado en segundo plano la formación emocional, la autorregulación y  
la  dimensión  relacional  que  implica  ejercer  un  rol  de  cuidado.  La  alta  prevalencia  de  estrés 
académico,  burnout  y  síntomas  de  ansiedad  en  estudiantes  de  carreras  de  salud  no  es  una 
coincidencia: es el reflejo de un modelo formativo que no siempre ha integrado estrategias para 
sostener de manera saludable la experiencia de aprender a cuidar. En los últimos años, la evidencia 
científica  ha  demostrado  de  forma  consistente  que  las  intervenciones  basadas  en  mindfulness 
constituyen una herramienta eficaz para abordar este desafío. Lejos de ser una moda pasajera, el  
mindfulness se ha consolidado como una práctica con efectos positivos en la regulación emocional, 
la resiliencia y la adaptación cognitiva en contextos de alta exigencia. En el caso de los estudiantes 
de medicina,  una revisión sistemática y metaanálisis  mostró que las  intervenciones basadas en 
mindfulness  reducen  significativamente  el  agotamiento  académico  y  mejoran  el  bienestar 
psicológico  (1).  Estos  hallazgos  son  especialmente  relevantes  si  consideramos  que  el  burnout 
durante  la  formación  médica  no  solo  afecta  al  individuo,  sino  que  puede  proyectarse  en  su 
desempeño profesional futuro, incluyendo menor eficacia clínica y mayor riesgo de errores (2). De 
forma  complementaria,  otra  revisión  sistemática  evidencia  que  el  mindfulness  favorece  la 
regulación emocional, reduce la ansiedad y fortalece las habilidades interpersonales esenciales para 
una  práctica  clínica  empática  (3).  No  se  trata  únicamente  de  enseñar  a  los  futuros  médicos  y 
profesionales sanitarios a estar “menos estresados”, sino de desarrollar competencias que mejoren 
su manera de relacionarse con los pacientes, con sus equipos y consigo mismos. La atención plena 
les  ofrece un marco para habitar su rol  profesional  desde la presencia,  la  claridad mental  y la 
conexión humana.  Por otra parte,  investigaciones recientes  demuestran que estos  efectos  no se 
limitan al bienestar emocional. Se ha reportado que la atención plena potencia la adaptabilidad, la 
flexibilidad  cognitiva  y  las  estrategias  de  afrontamiento  académico,  las  cuales  actúan  como 
mediadores  entre  el  bienestar  emocional  y  el  rendimiento  académico  (4).  Esto  desafía  la  falsa 
dicotomía entre salud mental y excelencia académica: cuidar el bienestar estudiantil no significa 
bajar exigencias, sino potenciar la capacidad de aprender y rendir de forma sostenible.

 Hablar  de  mindfulness  en  educación  médica  es  hablar  de  una  estrategia  pedagógica 
transformadora.  Su relevancia  aumenta cuando se  integra  con programas de entrenamiento en 
compasión,  que  agregan  una  dimensión  ética  y  relacional  fundamental.  Estas  intervenciones 
permiten cultivar habilidades para reconocer y responder al sufrimiento propio y ajeno de manera 
más consciente, evitando el desgaste emocional que suele acompañar a las profesiones de cuidado. 
En América Latina, aunque la evidencia es aún incipiente, existen experiencias prometedoras. En 
Chile, un estudio preexperimental realizado en la Universidad de Antofagasta mostró reducciones 
significativas en el estrés percibido y la ansiedad en estudiantes de enfermería tras un programa de 
compasión  que  integraba  mindfulness,  autocompasión  y  práctica  autónoma  (5).  Este  tipo  de 
intervenciones,  además  de  ser  efectivas,  son  factibles  en  contextos  institucionales  con  recursos 
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limitados,  lo  que  abre  una  puerta  realista  para  su  implementación  a  mayor  escala.  A  nivel 
internacional, los hallazgos son consistentes. Un ensayo clínico piloto demostró que un programa 
basado en compasión redujo significativamente el distrés psicológico en estudiantes de medicina, 
con mejoras en regulación emocional y autocompasión (6). De forma similar, un curso electivo de 
entrenamiento  en  compasión  en  Suiza  mostró  aumentos  en  empatía,  sensibilidad  clínica  y 
capacidad reflexiva (7). Estas evidencias apuntan en una misma dirección: la formación de futuros 
profesionales de la salud debe incluir no solo conocimientos biomédicos, sino también prácticas que 
fortalezcan su salud mental y sus competencias relacionales.

 Mi  experiencia  clínica  como  matrona  me  ha  permitido  ver,  en  primera  línea,  cómo  el 
mindfulness  transforma  los  procesos  de  salud.  En  el  acompañamiento  de  mujeres  durante  el  
embarazo, parto y posparto, la práctica de la atención plena ayuda a generar espacios de calma y  
presencia.  Los  pacientes  logran  conectarse  más  profundamente  con  sus  cuerpos,  transitar  la 
experiencia con confianza y habitar cada etapa con mayor conciencia. Pero el cambio no ocurre 
únicamente en los pacientes. Para quienes acompañamos, el mindfulness ofrece otra forma de estar: 
con atención, sin juicio, con escucha activa y compasión. Esto modifica radicalmente la calidad del 
encuentro clínico. También tuve la oportunidad de enseñar mindfulness a estudiantes de medicina, 
y observé cómo esta práctica les permite enfrentar la presión académica con mayor ecuanimidad,  
enfocar mejor su atención y cultivar una comprensión más integral de la salud. Estos cambios no  
son anecdóticos: responden a un proceso formativo que amplía la noción de lo que significa ser un  
profesional sanitario. En mi experiencia, integrar mindfulness no es solo añadir un “complemento” 
a la formación. Es abrir un espacio pedagógico en el que los estudiantes aprenden que cuidar no es 
únicamente intervenir sobre un cuerpo enfermo, sino estar presentes ante el sufrimiento humano, 
incluyendo el propio, sin perder su centro.

 Considero fundamental avanzar hacia la incorporación formal de programas de mindfulness 
y compasión en la malla curricular de las carreras de salud. No se trata de talleres optativos que  
dependen de la motivación individual, sino de integrar estas prácticas como parte estructural de la 
formación profesional. Para que esto sea sostenible, se requiere planificación curricular, formación 
de docentes capacitados y evaluaciones que trasciendan indicadores de corto plazo. La evidencia 
indica que intervenciones de entre 4 y 10 semanas ya logran efectos significativos sobre bienestar y  
regulación emocional (1, 3). Además, la integración curricular permitiría ampliar el acceso a todos 
los estudiantes y no solo a quienes, por motivación personal, buscan espacios de autocuidado. Esta 
democratización de las prácticas de mindfulness y compasión en la formación sanitaria es, en sí  
misma,  un  acto  de  equidad  educativa.  Asimismo,  impulsará  investigaciones  robustas  que 
profundicen en cómo el mindfulness influye en los procesos de enseñanza–aprendizaje resulta clave 
para legitimar su implementación.  La generación de evidencia local,  especialmente en América 
Latina, permitirá adaptar las intervenciones al contexto sociocultural y aumentar su impacto. 

Formar profesionales de la salud no debe limitarse a transmitir conocimientos teóricos ni a 
entrenar  destrezas  técnicas.  Significa  también  formar  seres  humanos  capaces  de  sostener, 
acompañar y cuidar sin quebrarse. El mindfulness no reemplaza la ciencia; la enriquece, aportando 
un marco para cultivar presencia, empatía y resiliencia. Es una herramienta que humaniza tanto la 
educación  como  la  práctica  clínica.  En  definitiva,  apostar  por  el  mindfulness  en  la  educación 
sanitaria es apostar por una medicina más consciente, más humana y más sostenible, una medicina 
que no solo cura cuerpos, sino que también cuida personas.
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