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RESUMEN

En los dltimos afios, la depresion en la poblacion ha incrementado de forma significativa debido a la
pandemia y a los cambios en el estilo de vida causado por el avance tecnoldgico, el Mindfulness se ha
convertido como la terapia alternativa en pacientes con depresion, la cual se ha destacado por su eficacia
en la gestién emocional. El objetivo de este articulo de revision fue determinar la eficacia del
Mindfulness como terapia alternativa en el tratamiento de la depresion, mediante la revision
bibliogréfica de articulos, para conocer su impacto y aplicacion en el ambito de la salud y bienestar. Se
realizd una revision bibliogréafica basada en 19 articulos de revisiones sistematicas, metaanalisis,
estudios aleatorios y controlados, ensayos clinicos aleatorios y revisiones originales en bases de datos
como PubMed, JAMA Network, ScienceDirect y Google Scholar. El Mindfulness es eficaz en el
tratamiento para la depresion, pues permite reducir el estrés, la rumiacion y angustia, ademas, mejora
el bienestar mental, la regulacion emocional y capacidad de mantener la atencion. Esta intervencion, es
efectiva para reducir los sintomas de la depresion y prevenir recaidas, debido a los cambios
neurobioldgicos que estas terapias pueden inducir en diferentes estructuras cerebrales.
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Effectiveness of Mindfulness as an Alternative Therapy in the Treatment of
Depresion

ABSTRACT

In recent years, depression in the population has increased significantly due to the pandemic and
changes in lifestyle caused by technological advances, Mindfulness has become an alternative therapy
in patients with depression, which has stood out for its effectiveness in emotional management. The
aim of this review article was to determine the efficacy of Mindfulness as an alternative therapy in the
treatment of depression, through a literature review of articles, in order to know its impact and
application in the field of health and well-being. A literature review was conducted based on 19 articles
of systematic reviews, meta-analyses, randomized and controlled studies, randomized clinical trials and
original reviews in databases such as PubMed, JAMA Network, ScienceDirect and Google Scholar.
Mindfulness is effective in the treatment of depression, as it reduces stress, rumination and distress, and
improves mental well-being, emotional regulation and the ability to maintain attention. This
intervention is effective in reducing symptoms of depression and preventing relapses, due to the

neurobiological changes that these therapies can induce in different brain structures.
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INTRODUCCION

Actualmente, la depresion es un trastorno mental de alta prevalencia a nivel mundial que afecta de
forma significativa las emociones, pensamientos y comportamientos en varios grupos etarios, es un
estado emocional y mental ocasionado por situaciones traumaticas, estresantes y desequilibrio
neuroquimico. En 2020, Ecuador, ocupé el 11° puesto de prevalencia de depresion en América Latina
con el 4,6%; y la provincia de El Oro se convirtio en la tercera provincia con mayores tasas de suicidio
a nivel nacional por depresion. La Organizacion Mundial de la Salud (OMS), establece que el 30% de
los ecuatorianos padece algun trastorno mental, siendo los mas prevalentes la depresion y ansiedad
(Cuesta Mosquera et al., 2022).

Se han implementado terapias opcionales, como el Mindfulness, técnica de meditacion que aborda los
pensamientos presentes mediante la atencion plena de los mismos, debido a que los tratamientos
convencionales solo son efectivos en algunos casos, pues no todos los pacientes responden de forma
adecuada o tienen efectos secundarios adversos. Los resultados preliminares han demostrado que el
Mindfulness permite reducir los sintomas depresivos e incrementar el bienestar emocional y las
emociones positivas, ademas tiene control en la atencion y sistema nervioso, de tal manera disminuye
los niveles de preocupacion y rumiacion, mejora el estado animico y tiene un efecto positivo en la
reactividad y excitacion (Bunjak et al., 2022).

Segun Segovia, el Mindfulness se entiende como la atencion plena de los eventos mentales, en el ambito
de la salud, el aprendizaje del Mindfulness se ha convertido en una practica de mayor auge en los
ultimos afos, por el uso de terapias alternativas, ya que ofrece mecanismos que permiten el manejo
adecuado y eficaz de las emociones (Carmona Rincén et al., 2023). Se pueden adaptar a distintos
ambientes y grupos de edad, en el ambito sanitario, reduce la depresion y agotamiento fisico y mental;
en la educacion, mejora el rendimiento cognitivo y el manejo del estrés, y en el ambito laboral promueve
la confianza, satisfaccion del trabajo, productividad y mejoran las relaciones interpersonales (Zhang
etal., 2021).

Varios estudios indican que el Mindfulness es eficaz en la reduccion de los sintomas depresivos, al

promover una mayor consciencia y aceptacion de las emociones y pensamientos (Fazia et al., 2023).
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Segun Oblitas, en base a un estudio aleatorio controlado se evidencid que el Mindfulness permitié una
reduccion significativa ante el estrés, mejord los problemas del suefio, las alteraciones en la atencion,
resiliencia y autocompasion, esto permite mejoras en el cuadro depresivo y bienestar psicologico
(Oblitas Guadalupe et al., 2019).

Un estudio realizado mediante el uso de resonancia magnética con pruebas psicométricas evidencid que
el Mindfulness reduce la vulnerabilidad a la depresion al reducir la respuesta emocional automatica,
ademas amortigua la rumiacion y soluciona anomalias fisiologicas que se originan por las citocinas que
se generan en situaciones de estrés (Zhao et al., 2023). Tiene mecanismos que permiten disminuir los
sintomas depresivos con cambios estructurales en las areas de integracion sensorial cerebrales, mediante
la reevaluacion cognitiva, supresion expresiva, rumia y preocupacion (Parmentier et al., 2019).

Las modificaciones de percepcion permiten activar la plasticidad cognitiva, emocional y conductual,
autorregulacion y enfrentar emociones fuertes con objetividad, mediante un proceso de consciencia no
reactiva, que facilita la gestion de los sentimientos, reduce la rumiacion y tristeza (Kriakous et al.,
2021). El aumento en la actividad en la corteza frontal permite mayor autoconciencia, la consolidacion
de la memoria mediante modificaciones en el hipocampo, la autorregulacion de las emociones por la
zona limbica y la interconexion cerebral por medio del cuerpo calloso (Zhang et al., 2021).

La importancia de la presente investigacion radica en conocer la efectividad de la terapia del
Mindfulness en la depresion, y asi demostrar su utilidad como tratamiento alternativo o convencional
en pacientes con alteraciones en la salud emocional. Segin Cardoso y colaboradores, los programas
basados en Mindfulness demostraron que los estudiantes universitarios de carreras relacionadas con el
area de la salud permiten reducir el estrés psicoldgico, sintomas depresivos, mejora la calidad de vida,
genera empatia, resiliencia y disminuye los niveles de cortisol (Cardoso Gomes da Silva et al., 2023).
Mediante este estudio investigativo se pretende clarificar si la terapia del Mindfulness en el manejo de
la depresion brinda beneficios significativos en los pacientes.

METODOLOGIA

La presente investigacion tiene un enfoque cualitativo, es una investigacion exploratoria y descriptiva,
con un disefio observacional y transversal, esta revision sistematica se basa en articulos seleccionados

a través de la metodologia PRISMA 2020, mediante la biisqueda y revision de articulos cientificos
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actualizados en bases de datos confiables que cumplan los criterios establecidos y se relacionen con el

tema abordado.

Se realizé una busqueda de revisiones sistematicas, metaanalisis, estudios aleatorios y controlados,

ensayos clinicos aleatorios y revisiones originales en bases de datos como PubMed, JAMA Network,

ScienceDirect y Google Scholar mediante el uso de operadores booleanos como AND, OR y NOT,

ademas de combin6 los siguientes términos de busqueda: “Mindfulness”; “depresion”; “intervenciones

basadas en Mindfulness”. Se consideraron articulos en espafiol e inglés publicados desde el afio 2019

hasta el 2024.

Para estructurar la seleccion de los estudios se tomo6 en cuenta el modelo PICOS que consta de:

Poblacion (nifios, adolescentes y adultos con depresion); Intervencion (terapias del Mindfulness); C

(tratamiento estandar para la depresion); Resultado (eficacia en los sintomas y calidad de vida) y S

(revisiones sistematicas, metaanalisis, ensayos clinicos y articulos originales).

Criterios de inclusion

= Se incluirdn revisiones sistematicas, metaanalisis, estudios aleatorios y controlados, ensayos
clinicos aleatorios y revisiones originales publicadas entre 2019-2024 que se vinculen con el tema.

= Articulos cientificos en espaiiol e inglés.

= Lapoblacion debe incluir nifios, adolescentes y adultos mayores

= Los estudios deben evaluar la eficacia de las intervenciones o programas basados en Mindfulness.

» Debe incluir un grupo de control que no practica las intervenciones de Mindfulness

Criterios de exclusién

= Estudios publicados en afios anteriores a los establecidos, que no cumplen con las caracteristicas de
la poblacion de interés y aquellos que evalten otras terapias.

» Articulos en idiomas diferentes a los establecidos.

= Revisiones sin acceso al texto completo.

» Investigaciones que no presenten resultados significativos y que apliquen una metodologia no

convencional.




Figura 1. Diagrama de flujo del modelo PRISMA 2020
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Nota. Elaboracion propia

En la fase inicial de identificacion se recopilaron 127 documentos, que se almacenaron en el gestor
bibliografico Mendeley, para su revision. De este total, 57 articulos fueron excluidos de forma
automatica por ser documentos duplicados. Durante la fase de tamizaje se examino 70 estudios
basédndose en los titulos y resumenes, considerando los criterios de inclusion y exclusion que se
establecieron previamente.

Luego de revisar los titulos y resumenes, se eliminaron 28 estudios, quedando 42 documentos para la
revision completa del articulo, como resultado de este analisis se excluyeron 24 registros, por lo tanto
19 articulos se incluyeron en esta revision sistematica para una evaluacion minuciosa. La seleccion final

se realizo mediante el uso del indicador Scimago Journal Ranking, para incluir revistas de alto impacto,

ademas, los articulos fueron analizados en términos de metodologia y resultados.




RESULTADOS Y DISCUSION

En su investigacién, Fazia etal. (2023) evalud la efectividad de las intervenciones basadas en
Mindfulness para reducir la ansiedad, depresion, malestar emocional y estrés en estudiantes italianos
de medicina mediante un curso en linea. Los resultados revelaron que esta intervencion fue eficaz para
reducir el estrés, rumiacién y la angustia, ademas, mejora el bienestar mental, la regulacién emocional
y capacidad de mantener la atencion.

Los resultados obtenidos por Kuyken etal. (2019) en el Reino Unido muestran que la MBCT
proporciona mayor proteccion contra la recaida o recurrencia en pacientes con depresion que han tenido
antecedentes de abuso infantil y les brinda resiliencia para gestionar sus emociones. Sin embargo, el
autor sefiala que no hay evidencia que demuestre superioridad de la MBCT-TS al tratamiento
antidepresivo de mantenimiento para la prevencion de recaida depresiva, pues ambos tratamientos
tienen beneficios a largo plazo en la reduccién de los sintomas depresivos residuales.

El andlisis realizado por Heuschkel & Kuypers (2020) demostré que la meditacidn consciente permite
la autorregulacion de las emociones mediante el ajuste estructural y funcional de las areas prefrontal y
limbica, en cambio la psilocibina atenta las asociaciones cognitivas. Este estudio reveld que el
Mindfulness y la psilocibina son dos tratamientos innovadores con efectos terapedticos sinérgicos
cuando se combinan, ejercen mejoras en el estado de animo, neuroplasticidad, funciones ejecutivas y
redes neuronales con efectos a largo plazo.

Parmentier et al. (2019) examino los efectos directos e indirectos que brinda el Mindfulness sobre la
depresion y ansiedad, mediante los mecanismos de regulacion emocional. Los resultados indicaron que
el Mindfulness a través de la reevaluacidon cognitiva, supresion expresiva, rumia y preocupacion,
permite mantener niveles bajos de depresion, debido a su capacidad para aumentar la reevaluacion y
reducir la rumia, supresion y preocupacion.

El estudio realizado por Wagner etal. (2020) investigo la relacion entre la edad y los sintomas
depresivos en relacion al tratamiento antidepresivo, esta investigacion demostré que los adultos
mayores tienen mayor probabilidad de presentar sintomas somaticos y menos sintomas de culpa,

cognitivos y suicidas, ademas con aumento de la edad son més notorios los trastornos del suefio.
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Navarrete et al. (2023) examiné la validez y confiabilidad de la version espafiola de la Escala de
Mindfulness de Toronto y Escala de Estado Mindfulness con relacién a los modelos originales, para asi
evaluar la eficacia de las intervenciones basadas en Mindfulness en la poblacién espafiola. El resultado
de este estudio demostrd que ambas escalas han demostrado ser fiables y poseen buena capacidad de
respuesta. La investigacion de Phan-Le et al. (2022) indica que el Mindfulness es una herramienta
terapeutica eficaz en el manejo de la depresion, ademas, la préctica continua fomenta cambios duraderos
en la regulacion emocional y reduccion de los sintomas depresivos. Sin embargo, la imprecision en las
definiciones conceptuales y operativas del Mindfulness dificulta la replicacion y comparacion de
investigaciones, asi como la validacion de sus efectos, que afecta la efectividad de las intervenciones.
Ameli et al. (2020) demostro que el Programa de Reduccion del Estrés Basado en Mindfulness (MBSR)
es efectivo y viable para reducir el estrés en los profesionales de salud al finalizar la intervencién en
comparacion con el grupo de control, ademas es eficaz en la ansiedad y depresion. Mediante esta
intervencion los participantes mejoraron el afecto positivo, la atencion plena y autocuidado.

La evidencia recopilada por D. Zhang etal. (2021) enfatiza que las intervenciones basadas en
Mindfulness son eficaces para el alivio sintomatoldgico de varias afecciones fisicas y emocionales, se
evidencid efectos beneficiosos en el manejo de la depresion, ansiedad, estrés, adicciones, psicosis, dolor
y comorbilidades comunes de la poblacion, ademés estas intervenciones se pueden adaptar a distintos
contextos y grupos etarios. Por otra parte, se evidencié que el Mindfulness afecta de forma directa e
indirecta a la depresion, mediante el efecto mediador de la resiliencia (J. Zhang et al., 2024). En cambio,
D. Zhang et al. (2021) demostr6 que las intervenciones basadas en Mindfulness aumentan la resiliencia
e inteligencia emocional en estudiantes de China que presentaron bajos niveles de resiliencia durante la
pandemia COVID-19 y se evidencio que la inteligencia emocional promueve una mayor resiliencia.
Segln Reangsing et al. (2020) las intervenciones de Mindfulness tienen un efecto moderado sobre los
sintomas depresivos en adultos mayores que reciben una meditacion guiada. Zhao menciona que las
terapias alternativas y complementarias como yoga, acupuntura y Mindfulness en el tratamiento de la
depresién ha tenido un creciente interés a nivel mundial, debido a su efectividad para atenuar los
sintomas depresivos mediante la modulacion del estrés psicologico e inflamacion neuronal (Zhao et al.,

2023).
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El estudio de Kriakous et al. (2021) revel6 que la intervencion MBSR es una intervencion eficaz que
permite mejorar el funcionamiento psicoldgico, reducir la ansiedad, depresién y estrés en los
profesionales de la salud. Schuman Olivier et al. destaca que cada vez mas surgen estudios que
evidencian los beneficios del Mindfulness para el cambio de conducta asociada a la practica psiquiatrica
y permite efectos sostenibles en el manejo de la depresion, a través del bloqueo de las interacciones
automaticas, para asi llevar a cabo una reflexion consciente y objetiva.

La investigacion de Javadzade et al. (2024) demostrd que la MBSR es eficaz para reducir los niveles de
depresion, mejorar la regulacion emocional y la calidad del suefio en los adultos mayores que tienen
depresion. Ademas este programa basado en Mindfulness brinda beneficios en la condicion fisica y
mental cuando su préactica es continua, esta intervencion es un método complementario que mejora la
salud psicoldgica y reduce la gravedad de la depresion.

En cambio, Hoge etal. (2023) indicd que la intervencion del MBSR tiene una eficacia similar al
escitalopram, ademas tiene buena tolerancia, autorregula las emociones, aumenta la autoaceptacion y
la autocompasion. Zhu et al. (2021) demostro que la préctica frecuente del Mindfulness permite que la
mejoria de los sintomas depresivos sean constantes, ademas se evidencid puntuaciones bajas de angustia
asociada a la crisis de COVID-19, por lo tanto estas intervenciones fueron una opcién viable y eficaz
para el alivio de las repercusiones psicoldgicas que causo la pandemia.

Diversos estudios sefialaron que la terapia conocida como el Mindfulness permite reducir
significativamente los sintomas de la depresion en aquellas personas con alteraciones tanto mentales y
fisicas debido a problemas emocionales, estrés y ansiedad. Rezk Schuler & Badoui Rodriguez (2021)
menciona que las intervenciones basadas en Mindfulness inducen nuevos cambios en el GABA,
principal neurotransmisor inhibitorio, esto causa la estimulacion del ndcleo reticular del tAlamo y la
excitacion cortical que promueven cambios en la plasticidad neuronal y favorece la relajacion.

Por otro lado, Sanchez Garcia & Fernandez-Company (2023) demostré que la combinacion de las
intervenciones basadas en Mindfulness y la musicoterapia son mas eficaces ya que permite desarrollar
y experimentar la musica con semejanzas a su vida cotidiana, brindando al paciente la capacidad para

concentrarse a través de la musica dejando asi expresar todas sus emociones de manera mas efectiva.
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Mediante la realizacion de varias investigaciones en el campo de la salud psiquica, varios investigadores

llegaron a la conclusion que el Mindfulness es eficaz para el manejo de la depresidn, pues permite

mejorar el afecto positivo, la atencion plena y el autocuidado, mediante la regulacién emocional y

reduccion de los sintomas depresivos (Ameli et al., 2020; Phan-Le et al., 2022).

CONCLUSIONES

Las intervenciones basadas en Mindfulness son efectivas para reducir los sintomas de la depresion y

prevenir recaidas, debido a los cambios neurobioldgicos que estas terapias pueden inducir en diferentes

estructuras cerebrales. Sin embargo, aunque el Mindfulness mostré beneficios significativos, algunos

estudios sugieren que la combinacidn con terapias basadas en musicoterapia puede ser ain mas efectivas

para permitir a los pacientes expresar sus emociones y promover una conexion emocional mas profunda.

Aunque son relativamente seguras, es crucial continuar investigando sus efectos a largo plazo y explorar

la efectividad de estas intervenciones en diferentes poblaciones y modalidades como el Mindfulness en

linea, ademas, es necesario que estas terapias sean aplicadas en un estudio de campo en adolescentes,

quienes son mas vulnerables a padecer depresion.
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