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La efectividad del mindfulness en un caso de ansiedad generalizada
The effectiveness of mindfulness in a case of generalized anxiety

Resumen:

Este estudio analiza la eficacia del mindfulness como
técnica terapéutica para reducir los sintomas del
trastorno de ansiedad generalizada (TAG) en una
estudiante universitaria. Se propuso revisar estudios
previos sobre el uso de mindfulness en contextos uni-
versitarios, analizar un caso especifico, implementar
un plan terapéutico y evaluar su impacto. La investi-
gacién se desarrollé en Ibarra, Ecuador, con una par-
ticipante de 21 afios atendida en la clinica CRAVING.
Se aplicé una metodologia cuantitativa con disefio
de caso Unico, bajo criterios de inclusion y exclusién
rigurosos. La intervencidn se evalué mediante los ins-
trumentos FFMQ, MAAS vy la Escala de Ansiedad de
Hamilton. A lo largo del proceso, se observé una me-
jora sostenida en las habilidades de atencién plena,
asi como una disminucién significativa de la ansiedad
en sus componentes psiquico y somatico. Los resul-
tados respaldan la efectividad del mindfulness como
estrategia de intervencidn psicoldgica en estudiantes
con TAG, con efectos sostenidos a corto y largo pla-
zo. El estudio refuerza la utilidad de esta técnica en
contextos universitarios, y aporta evidencia relevante
para el disefio de intervenciones terapéuticas cultu-
ralmente adaptadas en el &mbito latinoamericano.
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Abstract:

This study analyzes the effectiveness of mindfulness
as a therapeutic technique to reduce symptoms of
generalized anxiety disorder (GAD) in a universi-
ty student. The objectives included reviewing pre-
vious research on mindfulness in academic settings,
analyzing a specific case, developing a therapeutic
plan, and evaluating its results. The research was con-
ducted in Ibarra, Ecuador, with a 21-year-old partici-
pant from the CRAVING clinic. A quantitative metho-
dology with a single-case design was applied, using
strict inclusion and exclusion criteria. The intervention
was assessed using the FFMQ, MAAS, and the Hamil-
ton Anxiety Rating Scale. Throughout the sessions, the
participant showed sustained improvement in mind-
fulness skills and a significant decrease in anxiety le-
vels, both psychic and somatic. The results support
the effectiveness of mindfulness as a psychological
intervention for students with GAD, demonstrating
short- and long-term benefits. This study highlights
the relevance of mindfulness in university contexts
and contributes valuable evidence for the develop-
ment of culturally adapted therapeutic interventions
in Latin America.

Keywords:

Mindfulness, anxiety, psychological therapy, universi-
ty student, therapeutic intervention, mental health

Correspondencia: José Fernando Ofate Porras. E-mail: jfonate@utn.edu.ec

52

050

http://dx.doi.org/10.33776/EUHU/amc.v52i190.9402



La efectividad del mindfulness en un caso de ansiedad generalizada

Introduccidn

La atencién plena, conocida como mindfulness, se fundamenta en principios como la acepta-
cién, la no reactividad y la observacién desprovista de juicio, ofreciendo una perspectiva inno-
vadora para abordar los desafios emocionales relacionados con el trastorno de ansiedad ge-
neralizada (TAG). Esta técnica, ampliamente utilizada en intervenciones terapéuticas, fomenta
una mayor conciencia de las respuestas emocionales, facilitando su regulacion de manera més
efectiva. A través de la practica, el mindfulness contribuye a reducir los efectos negativos de la
ansiedad, promoviendo un mayor bienestar emocional y psicolégico (Badino, 2015).

El Trastorno de Ansiedad Generalizada (TAG), caracterizado por una preocupacién excesiva,
dificil de controlar y acompafiada de sintomas somaticos como tensiéon muscular e insomnio,
representa una de las principales causas de discapacidad en la poblacion global. Estudios
realizados por Auerbach et al., (2016) y respaldados por la Organizacién Mundial de la Salud
(OMS, 2022) sefialan que este trastorno tiene una alta prevalencia entre los estudiantes uni-
versitarios, grupo particularmente vulnerable debido al estrés académico, la presién social y
la transicion a la vida adulta.

En América Latina, la salud mental enfrenta retos significativos. La Organizacién Panamericana
de la Salud (OPS, 2017) indica que los trastornos de ansiedad afectan entre el 9,3 %y el 16,1 %
de la poblacién, siendo este grupo uno de los mas prevalentes entre los problemas de salud
mental. Estas cifras refuerzan la necesidad de buscar enfoques terapéuticos efectivos y acce-
sibles, como el mindfulness, para atender estas problematicas. Este enfoque ha mostrado ser
particularmente Util en contextos donde los recursos para la atencién psicolégica pueden ser
limitados.

El mindfulness, como técnica centrada en la atencion plena al momento presente, ha demos-
trado ser una estrategia eficaz de regulacion emocional mediante la meditacién. Al cultivar una
mayor conciencia de las respuestas emocionales y aprender a gestionarlas de manera mas
efectiva, el mindfulness contribuye a reducir el impacto negativo de la ansiedad, promoviendo
asi un mayor bienestar emocional (Badino, 2015). Esta practica fomenta la aceptacion sin jui-
cio hacia las situaciones diarias, brindando una herramienta para desarrollar una actitud mas
equilibrada frente a los desafios de la vida (Siegel, 2010).

La ansiedad, como respuesta natural del cuerpo humano a eventos futuros percibidos como
amenazadores, puede generar malestar significativo (McEvoy y Mahoney, 2012). Al integrar el
mindfulness con la comprensién de la ansiedad, se puede cultivar una mayor conciencia de
estas respuestas emocionales y aprender a gestionarlas de manera mas efectiva. La atencidn
plena permite observar los pensamientos y emociones sin juzgarlos ni identificarse con ellos,
lo que contribuye a reducir el impacto negativo de la ansiedad y promover un mayor bienestar
emocional (Badino, 2015).

Si bien en Ecuador la investigacién sobre mindfulness es escasa, estudios realizados en Lati-
noamérica, como el desarrollado en la Universidad de Antioquia en Colombia, han explorado
la relacién entre estrés, ansiedad y desempefio académico en estudiantes universitarios. Di-
chos estudios han evidenciado una relacién directa entre altos niveles de estrés y la aparicion
de sintomas ansiosos, lo que refuerza la relevancia de disefiar e implementar intervenciones
adaptadas al contexto cultural de esta regién para abordar estas problematicas.
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La literatura cientifica internacional respalda la eficacia del mindfulness en el tratamiento de
la ansiedad. Hofmann et al. (2010), en un metaanélisis, demostraron que las intervenciones
basadas en mindfulness tienen un impacto significativo en la reduccion de la ansiedad y la
depresién, mostrando una efectividad comparable a otras terapias psicolégicas como la cog-
nitivo-conductual. Asimismo, investigaciones mas recientes, como las de Chen et al., (2021),
destacan cémo el mindfulness ha mejorado la calidad de vida y el bienestar emocional en
estudiantes de carreras altamente demandantes, como enfermeria.

En este contexto, surge la pregunta de investigacién: ;Cual es la efectividad del mindfulness
en el tratamiento de un caso de ansiedad generalizada? Para abordar esta pregunta, es esen-
cial revisar los antecedentes y la literatura existente sobre la aplicacién del mindfulness en el
manejo de la ansiedad.

Otros estudios han explorado los mecanismos subyacentes del mindfulness en el manejo de
la ansiedad. Por ejemplo, Yague et al., (2016) evaluaron cémo esta técnica reduce los niveles
de sensibilidad a la ansiedad en personas con sintomatologia elevada, evidenciando que el
entrenamiento en mindfulness mejora la capacidad de observacion y regulacion emocional.
De igual forma, Hoge et al., (2013) encontraron que la practica regular del mindfulness dismi-
nuye la reactividad emocional, contribuyendo a un manejo mas adaptativo de las respuestas
ansiosas

En este marco, la presente investigacion busca analizar la efectividad del mindfulness en el tra-
tamiento de un caso de TAG en una estudiante universitaria. Este estudio, desarrollado bajo un
diseno de caso Unico, aborda una intervencién terapéutica estructurada y analiza su impacto
en las dimensiones emocionales y conductuales asociadas con la ansiedad. Con ello, se pre-
tende contribuir a la literatura existente y ofrecer evidencia preliminar sobre la utilidad de esta
técnica en contextos universitarios ecuatorianos.

En sintesis, el mindfulness se perfila como una herramienta terapéutica de amplio alcance, ca-
paz de mitigar los efectos del TAG y mejorar el bienestar psicolégico en poblaciones vulnera-
bles. Este estudio no solo se alinea con investigaciones previas, sino que también propone un
enfoque innovador para la intervencidn terapéutica en estudiantes universitarios, enfatizando
la importancia de adaptar dichas estrategias a los contextos culturales y académicos locales.

Metodologia
Descripcién del Area de Estudio y Grupo de Estudio

El presente estudio fue realizado en la ciudad de Ibarra, provincia de Imbabura, Ecuador. La
participante seleccionada, una estudiante universitaria de 21 anos de edad, presentaba un
diagndstico de trastorno de ansiedad generalizada (TAG) que afectaba de forma significativa
su funcionamiento cotidiano.

Enfoque y Tipo de Investigacion

La investigacién adoptd un enfoque cuantitativo con un disefio de caso Unico, permitiendo
analizar detalladamente los cambios en la sintomatologia de ansiedad antes y después de la
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intervencion terapéutica basada en mindfulness. Este disefio fue seleccionado por su idonei-
dad para examinar intervenciones individualizadas.

Procedimiento de la Investigacién

Revisién del Estado del Arte: Se llevd a cabo una revision exhaustiva para contextualizar y se-
leccionar el tema de estudio, definiendo los objetivos y preguntas cientificas.

Seleccién de Participante: Se aplicaron criterios de inclusion y exclusion para seleccionar a la
participante de la clinica CRAVING, garantizando homogeneidad en la muestra.

Consentimiento Informado: Se obtuvo el consentimiento informado de la participante, asegu-
rando el respeto de sus derechos y su bienestar emocional durante todo el proceso investiga-
tivo.

Tabla 1

Criterios de inclusion y exclusion aplicados para la seleccion de participante.

Criterios de Inclusién Criterios de Exclusién
Rango de edad de 18 a 24 afos. Rango de edad mayor a 24 aflos y menor a 18 afios
Diagnéstico de ansiedad generalizada confirmado por un
profesional de la salud mental (psicélogo o psiquiatra).
Diagndstico con una antigiiedad no mayor a 4 meses. Tenga un diagndstico de una patologia dual.

No tenga un diagnéstico de ansiedad generalizada

Operalizacion de las Variables
Escala de Atencién y Conciencia Plena (MAAS):

La Escala de Atencién y Conciencia Plena, desarrollada por (Brown & Ryan, 2003), tiene una
version en espafol validada por (Soler et al., 2012) que ha demostrado buenas propiedades
psicométricas, con un coeficiente alfa de Cronbach de 0.89 y una estructura unifactorial.

Five Facet Mindfulness Questionnaire (FFMQ):

Fue desarrollado por Ruth Baer en 2006. Ruth Baer es una reconocida psicéloga clinica y pro-
fesora de psicologia en la Universidad de Kentucky, este cuestionario original en inglés consta
de 39 afirmaciones que evaltan la atencidn plena a través de cinco facetas: Observacion, Des-
cripcidn, Actuar con Conciencia, Ausencia de Juicio y Ausencia de Reactividad, los participan-
tes deben indicar su grado de acuerdo con cada afirmacién utilizando una escala Likert que
va desde 1 (nunca o muy raramente verdadero) hasta 5 (muy a menudo o siempre verdadero)
(Greco et al., 2008).
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Test de Hamilton:

La prueba de Hamilton siendo el test més utilizado para medir ansiedad tiene una escala de
0,87 en la escala de Cronbach, teniendo buenas bases estadisticas en diferentes poblaciones,
edad, géneros sin mostrar sesgos demograficos en ningunos de sus validaciones o actualiza-
ciones (Lobo et al., 2002).

Consideraciones Eticas

La investigacién fue revisada por el comité de ética de la UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE,
siguiendo los principios de la Declaracién de Helsinki. Se obtuvo consentimiento voluntario e
informado, se mantuvo la confidencialidad de los datos, y se aseguré la igualdad y trato ético
a todos los participantes.

Resultados

Se ha considerado tres escenarios de aplicacién para todos los instrumentos, inicialmente
se partié con el pretest antes de iniciar las sesiones correspondientes, se continué con una
aplicacion intermedia a la tercera sesién, asi mismo se aplicaron los reactivos en la sesion 8
considerando la Ultima sesidn terapéutica, el post test se llevd a cabo dos semanas tras haber
finalizado el proceso y para concluir se aplicé las tres evaluaciones un mes mas tarde con el
propésito de realizar un seguimiento al paciente.

Desarrollo de las Habilidades de Atencién Plena (FFMQ)

En este estudio, se evaluaron las habilidades de atencién plena a través del Five Facet Mindful-
ness Questionnaire (FFMQ) en tres momentos clave: pretest, sesién 3, sesion final, post test y
seguimiento. Los resultados indican una mejora constante a lo largo de las sesiones.

Tabla 2

Resultados tras aplicar el Five Facet Mindfulness Questionnaire (FFMQ).

N ° Consulta Observar Describir Actuar con conciencia No reactividad
Pretest 30 25 17 20
Sesion 3 38 38 27 28
Final 39 36 35 31
Post test 40 38 38 32
Seguimiento 40 40 36 31
Observar

En el pretest, la capacidad de observaciéon era moderada (puntuacion: 30), pero experimentd
un aumento significativo en la sesion 3 (puntuacion: 38) y se mantuvo elevada en la sesién final
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(puntuacidn: 39), post test (puntuacién: 40) y seguimiento (puntuacién: 40). Este incremento
sugiere un desarrollo notable en la habilidad de observar conscientemente el entorno.

Describir

Las puntuaciones en la faceta de descripcion fueron bajas en el pretest (puntuacion: 25), pero
aumentaron significativamente en la sesion 3 (puntuacién: 38) y se mantuvieron elevadas en
la sesion final (puntuacidn: 36), post test (puntuacién: 38) y seguimiento (puntuacion: 40). Este
resultado destaca un progreso sustancial en la capacidad de expresar y articular experiencias
presentes.

Actuar con Conciencia

La capacidad para actuar con conciencia mostré mejoras continuas, con un aumento signifi-
cativo en la sesidn 3 (puntuacion: 27) y puntuaciones sélidas en la sesiéon final (puntuacién:
35), post test (puntuacién: 38) y seguimiento (puntuacion: 36). Esto sugiere que la participante
internalizé la capacidad de actuar conscientemente en sus acciones diarias.

No Reactividad

En la dimensién de ausencia de reactividad, se observé una mejora constante, con puntua-
ciones crecientes en la sesion 3 (puntuacion: 28), sesion final (puntuacién: 31), post test (pun-
tuaciéon: 32) y seguimiento (puntuaciéon: 31). Esto indica una resistencia continua a reacciones
impulsivas ante pensamientos y emociones.

Visualizacidon de Resultados FFMQ
Figura 1
Visualizacién de Resultados Five Facet Mindfulness Questionnaire.
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La Figura 1 representa visualmente la evolucion de las puntuaciones en las distintas facetas del
FFMQ a lo largo de las consultas. Se destaca un aumento progresivo, respaldando la efectivi-
dad de las intervenciones de mindfulness en el desarrollo de la atenciéon plena.

Niveles de Mindfulness (MAAS)

La Escala de Conciencia y Atencién Plena (MAAS) se utilizé para evaluar los niveles generales
de mindfulness en diferentes momentos (Tabla 3).

Tabla 3

Niveles evidenciados en el Mindful Attention Awareness Scale (MAAS).

N ° Consulta Nivel
Pretest 45
Sesién 3 64
Final 74
Post test 81
Seguimiento 83

Pretest

La puntuacién inicial en el MAAS fue baja (45), ubicandose en el tercio inferior del espectro.
No obstante, se observaron incrementos sostenidos a lo largo de las sesiones, alcanzando

puntuaciones de 83 en el seguimiento, lo que indica una notable mejora en la capacidad de
atencion plena.

Visualizacion de Resultados MAAS
Figura 2
Visualizaciéon de Resultados MAAS.
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La Figura 2 ilustra la progresion ascendente en las puntuaciones de la escala MAAS a lo largo
del estudio, confirmando la mejora sostenida en los niveles de mindfulness.

Tabla 4
Reduccidén de la Ansiedad (Escala de Ansiedad de Hamilton)

N ° Consulta Ansiedad Psiquica Ansiedad Somatica
Pretest 20 23
Sesién 3 9 12
Final 6 5
Post test 4 3
Seguimiento 4 3

Se evalud la ansiedad psiquica y somética utilizando la Escala de Ansiedad de Hamilton en
distintos momentos (Tabla 4 y Figura 3).

Pretest

En el pretest, se observaron puntuaciones moderadas de ansiedad psiquica (20) y somatica
(23). A medida que avanzaron las sesiones, se evidencié una reduccién sustancial en ambas
dimensiones, llegando a puntuaciones de 6 (ansiedad psiquica) y 5 (ansiedad somética) en la
sesion final, y manteniéndose bajas en el post test y seguimiento (puntuaciones de 4y 3, res-
pectivamente).

Visualizacion de la Variable Ansiedad
Figura 3
Visualizacién de la Variable Ansiedad.
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La Figura 3 representa graficamente la disminucion progresiva de la ansiedad psiquica y so-
matica a lo largo de las consultas, respaldando la eficacia de las intervenciones en la reduccion
de la ansiedad.

Discusiéon de los Resultados

Los hallazgos indican una mejora constante en las habilidades de atencién plena, niveles de
mindfulness y una reduccion significativa en los niveles de ansiedad a lo largo del estudio. Es-
tos resultados son consistentes con investigaciones previas (Pascual, 2019 ; Zamora y Conde,
2018 ; Yague etal., 2016), destacando la efectividad y el impacto positivo de las intervenciones
de mindfulness en el bienestar y la calidad de vida.

Conclusiones

Este estudio refuerza la creciente evidencia cientifica sobre la eficacia del mindfulness en el
tratamiento de la ansiedad, especialmente en contextos universitarios. Los resultados obteni-
dos destacan que las intervenciones basadas en mindfulness no solo son efectivas en la reduc-
cion de la ansiedad psiquica y somatica, sino que también promueven mejoras sostenibles en
las habilidades de atencidn plenay la regulacién emocional.

En la poblacién universitaria, las intervenciones de mindfulness resultaron eficaces, sugiriendo
que la practica regular puede ser una estrategia valiosa para gestionar niveles de ansiedad en
este grupo. Se emplearon criterios clinicos para diagnosticar el trastorno de ansiedad gene-
ralizada (TAG), y las disminuciones en ansiedad psiquica y somética respaldan la eficacia del
mindfulness en el tratamiento de trastornos de ansiedad.

El disefio progresivo del plan terapéutico demostré ser efectivo, fomentando la atencién plena
y reduciendo los niveles de ansiedad a corto (Post Test) y largo plazo (Seguimiento). La sos-
tenibilidad de los efectos del mindfulness se refleja en las puntuaciones, incluso después de
finalizar las sesiones, indicando la capacidad del individuo para mantener y mejorar sus niveles
de mindfulness.

Los hallazgos coinciden con investigaciones previas, respaldando la efectividad del mindful-
ness en la mejora del bienestar emocional y la calidad de vida. La consistencia con estudios
como la revision de Hofmann et al., (2010) y el trabajo de Yague et al., (2016) valida los resulta-
dos observados, destacando la utilidad del mindfulness en la ansiedad.

Es importante destacar que, aunque este estudio aporta evidencia preliminar sobre la efecti-
vidad del mindfulness en un contexto ecuatoriano, se requiere de investigaciones adicionales
con muestras mas amplias y diversos disefos metodoldgicos para generalizar estos hallazgos
y explorar mas profundamente los factores culturales que puedan influir en la respuesta tera-
péutica.

En conjunto, los resultados no solo confirman la hipdtesis planteada, sino que también enfati-
zan la relevancia del mindfulness como herramienta terapéutica de amplio alcance, particular-
mente en poblaciones universitarias que enfrentan altos niveles de estrés y ansiedad.
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