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Resumen
Objetivo:
Identificar la produccion cientifica sobre la eficacia de las terapias de relajacion en
adultos con ansiedad.
Metodologia:
Este estudio corresponde a una revisién narrativa con un enfoque no experimental. La
busqueda bibliografica se realizé hasta marzo de 2025 en tres bases de datos Pubmed,
Scopus y WOS. Se aplicaron criterios de inclusion y exclusion previamente definidos.
Tras el proceso de seleccion, se identifican cinco estudios que describen la eficacia de
las terapias de relajacion en adultos con ansiedad.
Resultados:
Hasta marzo del 2025, se identificaron 107 estudios. Tras realizar la revision, se
incluyeron 5 estudios; de estos, 5, 4 son ensayos y 1 es revision sistematica. Los
resultados fueron organizados en una tabla; teniendo en cuenta: el autor, disefio de
estudio, objetivo de investigacién, instrumentos utilizados y, donde la mayoria, tienen
como objetivo principal comprobar la eficacia de las terapias de relajacion en adultos
con ansiedad.
Conclusiones:
La revision cientifica demuestra que las terapias de relajacion constituyen intervenciones
efectivas para la reduccion de los sintomas de ansiedad en adultos. Técnicas como la
induccion al mindfulness, induccidén a la meditacion, yoga terapéutico y los aplicativos
moviles basados en la atencion plena han mostrado beneficios consistentes en la

disminucién de la activacion fisiologica, la regulacion emocional. Los



hallazgos coinciden que la practica continua de estas técnicas genera mejoras
significativas tanto en el bienestar psicologico como en la calidad de vida.
Palabras clave: Ansiedad, terapias de relajacion, Mindfulness, meditacion, yoga,
adultos.

Abstract
Objective: To identify the scientific literature on the effectiveness of relaxation therapies
in adults with anxiety.
Methodology: This study is a narrative review with a non-experimental approach. The
literature search was conducted up to March 2025 in three databases: PubMed, Scopus,
and Web of Science. Predefined inclusion and exclusion criteria were applied. After the
selection process, five studies describing the effectiveness of relaxation therapies in
adults with anxiety were identified.
Results: Up to March 2025, 107 studies were identified. After review, five studies were
included; of these, four were trials and one was a systematic review. The results were
organized in a table considering the author, study design, research objective, and
instruments used. Most of the studies had the primary objective of verifying the
effectiveness of relaxation therapies in adults with anxiety.
Conclusions: The scientific review demonstrates that relaxation therapies are effective
interventions for reducing anxiety symptoms in adults. Techniques such as mindfulness
induction, meditation induction, therapeutic yoga, and mindfulness-based mobile
applications have shown consistent benefits in reducing physiological arousal and
regulating emotions. The findings agree that the continuous practice of these techniques
generates significant improvements in both psychological well-being and quality of life.

Keywords: Anxiety, relaxation therapies, mindfulness, meditation, yoga, adults.



Introduccion

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS, 2022) indica que los trastornos de
ansiedad se caracterizan por la presencia de miedo y una preocupacion excesiva,
acompafnados de diversos sintomas cognitivos y conductuales; estos sintomas pueden
manifestarse generando un malestar considerable y pueden mantenerse durante largos
periodos, interfiriendo en la labor cotidiana del individuo, afectando negativamente su vida
familiar, social, académica y laboral (American Psychiatric Association [APA], 2022). Y, a
nivel mundial, se estima que cerca del 4,4 % de la poblacion sufre algun tipo de trastorno
de ansiedad, afectando a alrededor de 359 millones de personas, lo que indica que la
ansiedad es un trastorno mental frecuente lo que a pesar de la existencia de tratamientos
eficaces; solo una de cada cuatro personas con esta condicion accede a atencion
especializada, siendo las principales barreras la falta de reconocimiento del trastorno
como una enfermedad tratable, la escasa inversion en servicios de salud mental, la
carencia de profesionales capacitados y el estigma asociado a estos padecimientos
(OMS, 2022).

En el Perq, el Ministerio de Salud (MINSA) registro, en el 2022, 433 816 casos
diagnosticados de ansiedad a nivel nacional, entre enero y julio de 2023. Los centros del
Minsa atendieron 911 330 casos por trastornos de salud mental y psicosociales; de ellos,
los casos de ansiedad sumaron 231 874, y, hasta octubre del 2024, los servicios del Minsa
atendieron 244 462 casos de ansiedad (MINSA, 2024). Asimismo, esta entidad sefiala
que la ansiedad ocupa el primer lugar en la atencidén por problemas o trastornos de salud
mental, y cuando la ansiedad es desproporcionada y persistente altera la funcionabilidad

diaria de la persona en el trabajo, la familia y las relaciones sociales (MINSA, 2023).



Ante esta situacion, existen diversos tratamientos desde los farmacologicos como
los psicoldgicos, siendo un desafio el tratamiento de los trastornos de ansiedad y en la
actualidad surgen las intervenciones basadas en la atencion plena (MBI), estas terapias
de relajacion han demostrado ser una estrategia eficaz para disminuir los sintomas de
ansiedad en adultos entre ellas se mencionan a la meditacion, induccién breve al
mindfulness IM, induccién de la relajacion IR, yoga, etc. (William et al., 2023; Ti Niem et
al., 2023; Quinto et al., 2025). Asimismo, se sugiere que la practica sisteméatica de
técnicas de relajacién puede disminuir los sintomas de ansiedad tanto en poblaciones
clinicas como no clinicas, y mejorar indicadores psicologicos como el afrontamiento al
estrés, la calidad del suefio y el estado de animo (Chen et al., 2012; Pawlow & Jones,
2005). El programa basado en el mindfulness generd un impacto positivo en la gestion de
ansiedad del paciente por lo que se evidencio que las terapias de relajacion generan una
reduccion significativa de los niveles de ansiedad de los pacientes (Callisaya, 2024).
También sugiere gue las terapias basadas en la atencion plena es una intervencion con
prometedores resultados para el tratamiento de la ansiedad y los problemas del estado
de animo en poblaciones clinicas (Hofmann et al. 2010). Asimismo, no solo los ultimos
afos, ni la aplicacion de las terapias de relajacion de manera presencial ha demostrado
eficacia, también los aplicativos méviles basados en la atencion plena como el Calm y
mHealth se han vuelto eficaces en la disminucién de sintomas ansiosos, pueden mejorar
de una manera significativa (Huberty et al., 2023).

Como se puede ver que la ansiedad constituye uno de los trastornos mentales con
mayor prevalencia en la poblacion adulta y se asocia con un deterioro en el bienestar
emocional, el funcionamiento social, laboral y la calidad de vida en general. Las

investigaciones han demostrado resultados positivos con técnicas como el



mindfulness, la meditacion guiada, yoga, reflejando mejoras significativas en la regulacion
emocional y la disminucion de la activacion fisioldgica propia de la ansiedad. El presente
estudio de revisidn contribuird a analizar y sintetizar la evidencia cientifica existente sobre
la eficacia de las terapias de relajacion en adultos con ansiedad. Este estudio permitira
identificar los aportes y limitaciones metodoldgicas de los estudios actuales, evaluar la
eficacia de las terapias de relajacion entre diferentes técnicas de relajacion y para
elaborar e implementar programas de prevencion e intervencion clinica pertinentes. Por
lo tanto, esta revision narrativa tiene como objetivo identificar la produccion cientifica
sobre la eficacia de las terapias de relajacion en adultos con ansiedad.
Metodologia

En el presente estudio, se utilizé un disefio no experimental, porque no se
manipularon las variables, de tal manera se usaron articulos de investigacion de acuerdo
al tema de estudio (factores asociados a la ansiedad en adultos). Es un estudio de tipo
revision narrativa (Ato, 2013). Se realiz6 la busqueda de la literatura cientifica en el mes
de marzo del 2025 en tres bases de datos: Pubmed, Scopus y WOS. La blasqueda se
realizd en el titulo y resumen. Se usaron descriptores para la variable terapias de
relajacion y la variable ansiedad en una poblacién de adultos de acuerdo a la tabla 1. (ver
anexo A)

Cuando se tuvo la estrategia de busqueda adecuada, se procedié a recabar
informacion de manera independiente en las bases de datos ya seleccionadas y se
procedi6 a realizar la revision. Se tomaron estudios que contenian las variables ansiedad,
terapias de relajacion como objeto de estudio principal o secundaria y que se hayan

estudiado en poblaciones de adultos. Se consideraron articulos originales,



originales breves y revisiones sistematicas. Se exoneraron documentos duplicados,
estudios que se realizaron en poblaciones jovenes o nifios o que el tema en estudio no
esté relacionado al tema tratado. Para ello, los titulos y los resimenes se compararon
con los criterios de inclusion y exclusion especificados antes de revisar los textos
completos hasta llegar a un consenso.

De esta busqueda, hasta marzo del 2025, se encontr6 107 estudios: 12 de Scopus,
76 de Pubmed y 19 de WOS. Los trabajos incluidos fueron estudios empiricos, publicados
en espafol e inglés de acceso abierto en la red y de los ultimos 5 afios. Como criterios
de exclusién se decidi6 no considerar aquellos estudios con mas de 5 afios, o que
solicitaban un pago de visualizacién o registro como usuario y aquellos articulos que no
eran empiricos. Se hizo una revision, llegando a un acuerdo mutuo de seleccion de 5

articulos, tal como se muestra en la figura 1.

Eficacia de las terapias de
relajacion en adultos con

ansiedad
r/’.‘ ‘\\
- ‘-.’. - l \‘
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: % I
Estudios Resultados tras eliminacion 2 :
Revisados — Segun criterios de
n=05 —w inclusion y exclusion
Publicaciones incluidas en la g 2 2
Estudios revisién Segun la metodologia
incluidos = ———» | 04 ensayos
(n=05) 01 ravision

Figura 1. Diagrama de flujo del proceso de seleccion del estudio



Resultados

Hasta marzo del 2025 se identificaron 107 estudios. Tras realizar la revision, se
incluyeron 5 estudios; de estos, 5, 4 son ensayos clinicos y 1 es revision sistematica. Los
resultados fueron organizados en una tabla teniendo en cuenta el autor, disefio de
estudio, objetivo de investigacion, instrumentos utilizados, y donde la mayoria tienen
como objetivo principal comprobar la eficacia de las terapias de relajacion en adultos con
ansiedad.

Asimismo, se encontr6 que las terapias de relajacion son eficaces para la
reduccion de los sintomas de la ansiedad en adultos, entre ellas se mencionan a la
meditacion, induccion breve al mindfulness IM, induccién de la relajacion IR. (William et
al., 2023; Ti Niem et al., 2023; Quinto et al., 2025).

Por otro lado, no solo la aplicacion de las terapias de relajacién, de manera
presencial, son eficaces, sino también las aplicaciones moviles que se han vuelto
populares en los ultimos afios, las cuales pueden producir mejoras significativas en la
ansiedad cuyos efectos se deben principalmente a las mejoras en la activacion somatica
(Huberty et al., 2023).

También se evidencio que, el yoga terapéutico mejora el proceso de la TCC a largo
plazo y contribuye de una manera positiva en los sentimientos y las conductas positivas,
de tal manera que el yoga terapéutico como complemento de la TCC grupal, potencia los

benéficos de la TCC a largo plazo. (O Shea et al., 2023).



Tabla 1

Caracteristicas de los estudios incluidos

Diseino
Aut~or Dls_en Objetivo Instrumento fje _ Poblacio Resultados
y afo  oltipo s investig n
acion
Participar  Los participantes del grupo
Determinar los efectos on 239 de meditacion mostraron una
Hubert de un aplicativo de adultos: mayor mejoria en los
y et Ensay meditacion  sobre  la Aplicativo Experi Grupo sintomas dedeprgsmny
al., 0 ., : para de experime  ansiedad en los sintomas del
- depresion y la ansiedad o mental ) ~
(2021a clinico meditacion, ntal: 113 (trastorno del suefio),
en adultos con .
) ~ Grupo durante el periodo de
trastornos del suefio. . ) e
control: intervencion que los del
126 grupo control.
Revisar el impacto de los
mediadores y Articulos
moderadores en los cientificos
Revisi cambios de ansiedad y 4  ensayos Revisi6 El meta-analisis indico que la
william on atencion posteriores ala  controlados n 5 estudios induccion de mindfulness
s et al. sistem induccién el distrés aleatorizados sistemat (ensayos) tuvo efectos medianos Yy
(2023) atica estado-estado y la 1 ensayo - grandes sobre la ansiedad.
atencion y la atencion controlado
plena se incluyeron no
como resultados aleatorizado
secundarios.
- El presente estudio
: Participar : . L
Examinar los efectos on 35 Proporciona evidencia inicial,
diferenciales de la induccién al atletas: desde una  perspectiva
Ti Ensa induccion  breve de mindfulness Gru o. electrofisiologica, de que
Niem o Y mindfulness (M) y la (IM)y la experim ex grime tanto la IM breve como la IR
et al clinico induccion de relajacién induccion a ental nt:fl' 113 mejoran los estados
(2023) (IR) sobre la ansiedad la relajacion ’ psicolégicos negativos en
Grupo . SO
estado, el afecto y la (IR) control: deportistas individuales
activacion cerebral. 126 ’ mediante mecanismos
neuronales similares.
Cuestionario
de sintomas
SQ
Participar
Escala de on 73 El programa mindfulness
Evaluar los efectos de e -
) > Alexitimia de participan basado en cuerpo ha
una intervencion del
. . Toronto tes demostrado ha demostrado
Quinto Ensay  mindfulness corporal . ) :
Lo experim  Grupo ser eficaz para reducir los
et al. o basada en la alexitimia, . ; . ; -
. f Cuestionario  ental experime  sintomas del distrés
(2025) clinico los sintomas de " ) . .
. ..~ de Atencion ntal: 55 (ansiedad, depresion y
angustia y la atencion . -
. o Plena de Grupo sintomas sométicos) y la
plena disposicional . . o
Cinco control: alexitimia
Facetas 18
Programa del
mindfulness
O'She Ensay Evaluar la aceptabilidad, Escala de 59 Los datos cualitativos
aetal. o viabilidad y eficacia Depresion, participan  sugieren que el yoga
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(2023)

clinico

preliminar de una
intervencion combinada
de TCC grupal y yoga
terapéutico, en
comparacion conla TCC
grupal sola

Ansiedad y
Estrés de 21
ftems
(DASS-21)

tes en
dos
grupos
Grupo
experime
ntal: 15
Grupo
control:

13

adultos

ferapeutico mejoro el acceso
a largo plazo a los conceptos
de la TCC y contribuyo a un
aumento general de los
sentimientos y las acciones
positivas.

El yoga terapéutico, como
complemento de la TCC
grupal, parece potenciar a los
beneficios a largo plazo de la
TCC, con beneficios
terapéuticos sostenidos a los
12 meses.
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Discusion

El presente estudio tuvo como objetivo Identificar la produccién cientifica sobre la
eficacia de las terapias de relajacion en adultos con ansiedad. Los resultados mencionan
que se evidencié que las terapias de relajacion resultan efectivas para disminuir los
sintomas de ansiedad en adultos, entre las cuales destacan la meditacion, induccion
breve al mindfulness IM, induccién de la relajacion IR, yoga y que la practica del
mindfulness produce una mejora significativa en los niveles de la ansiedad de los
pacientes con déficits cognitivos. En esta linea, Sharpe et al. (2023) indican que el Yoga
Nidra, que consiste en la meditacién guiada que induce un estado de conciencia entre la
vigilia y el suefio, es una intervencion factible y bien aceptada para adultos que padecen
insomnio y ayuda a disminuir la frecuencia respiratoria mejorando la ansiedad. De igual
manera, Hatch et al. (2022) refieren que las intervenciones basadas en mindfulness y las
practicas de meditacibon muestran resultados alentadores en la disminucion de los

sintomas de ansiedad en adultos. Y Huerta-De la Luz, et al. (2024), en su ensayo clinico,



comprobaron que la terapia para la ansiedad en adultos basada en mindfulness fue
moderadamente eficaz para mejorar la ansiedad y los sintomas del estado de &nimo

desde antes hasta después del tratamiento en la muestra general.

Por otro lado, se encontr6 que no solo las terapias de relajacion de manera
presencial son eficaces, también las aplicaciones méviles como el Calm, el cual esta
enfocada en meditaciones guiadas, relatos para dormir, musica calmante y practicas de
respiracion, se han vuelto populares en los ultimos afios pueden producir mejoras
significativas en la ansiedad cuyos efectos se deben principalmente a las mejoras en la
movilizacion corporal. En esta linea, Huberty et al. (2021b) refieren que la funcion de la
aplicacion Calm ayuda a mejorar la calidad del descanso. En el caso de los adultos con
diagndsticos de salud mental, la mayoria sefialé que la aplicacion contribuy6 a aliviar sus
sintomas de ansiedad. Del mismo modo, Lew et al. (2025) sugieren que la aplicacion del
Calm basada en mindfulness puede ser un recurso efectivo para disminuir los niveles de
ansiedad, ademas de favorecer una mejor calidad del suefio. De forma similar, Sun et al.
(2021) indican que tanto la practica de la atencion plena como el apoyo social ofrecidos
mediante herramienta mHealth, que es una aplicacién de monitoreo, muestran resultados
prometedores para disminuir la angustia en adultos, destacando la atencién plena por su
efectividad en la reduccion de la ansiedad. De igual manera, Reangsing et al. (2023)
mencionan que las intervenciones en linea fundamentadas en la atencién plena
demostraron una reduccién de los sintomas de ansiedad en adultos, por lo que podrian
considerarse como una opcidén terapéutica complementaria, de apoyo o incluso
alternativa para esta poblacién.

También se evidenci6 que el yoga terapéutico mejora el proceso de la TCC a largo



plazo y contribuye de una manera positiva en los sentimientos y las conductas positivas,
de tal manera que el yoga terapéutico como complemento de la TCC grupal potencia los
benéficos de la TCC a largo plazo. en tal sentido. Kerry et al. (2024) indican que la

practica de la meditacion consciente fortalece los efectos positivos de la

terapia cognitivo-conductual (TCC) en un formato en linea para el tratamiento del
trastorno dismoérfico corporal TDC. Asimismo, Danhauer et al. (2022) hallaron que seis
meses después de finalizar la intervencion de la TCC y yoga reportaron mejoras
mantenidas desde el inicio en los niveles de preocupacién, ansiedad, calidad del suefio,
sintomas depresivos, fatiga y participacion social. De igual manera, Shea et al. (2022)
indican que el yoga puede ser un complemento adecuado para la TCC, ya que, al igual
gue otras practicas de atencion plena, se relaciona con mejoras moderadas y duraderas
en los sintomas de la ansiedad. Por lo que sugieren que incorporar el yoga junto con la
TCC en los servicios de salud mental puede optimizar los resultados en personas que
presentan ansiedad.

Aungue esta revision ofrece una perspectiva amplia sobre la eficacia de las
terapias de relajacion en adultos con ansiedad, presenta ciertas limitaciones como: la
busqueda se restringié a articulos en inglés y espafol; lo que podria haber dejado fuera
estudios relevantes en otros idiomas; también que la busqueda se realiz6 Unicamente en
tres bases de datos: PUBMED, WOS y SCOPUS. Los trabajos analizados difieren en sus
metodologias, herramientas de evaluacion y caracteristicas de las muestras, lo que
dificulta la comparacion directa de los resultados y se encontraron limitaciones
relacionadas con el acceso abierto a algunos articulos. Finalmente, al tratarse de una

revision narrativa, existe el riesgo de sesgo en la seleccion de las fuentes; no obstante,



los resultados obtenidos permiten identificar las principales tendencias del area y resaltan
la necesidad de realizar investigaciones futuras con diseflos mas consistentes y

revisiones sistematicas que fortalezcan la evidencia empirica disponible.



Conclusiones y recomendaciones

Esta revision narrativa demuestra que las terapias de relajacion constituyen una
intervencidn efectiva para disminuir los sintomas de ansiedad en adultos que presentan
secuelas psicolégicas. Ademas, no solo la aplicacion presencial de estas terapias ha
mostrado resultados positivos, sino que, en los dltimos afios, las versiones digitales y
moviles también han ganado popularidad, evidenciando una disminucion significativa de
la ansiedad. Asimismo, se observo que el yoga, como forma de relajacion, potencia el
proceso de la TCC, y cuando se emplea como complemento de la TCC, amplifica sus
beneficios a largo plazo. En conjunto, los hallazgos respaldan el uso de la TCC como una
herramienta efectiva y adaptable a contextos presenciales y virtuales.

Se recomienda fortalecer la formacion de los profesionales en la implementacion
tanto presencial como virtual de estas terapias, ademas de fomentar su incorporacién en
programas de rehabilitacion psicoldgica dirigidos a personas con sintomas ansiosos.
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Colocar una captura de pantalla de los resultados de cada base de datos.

s o
o
@ 'Prsmhes S g Sow
et
ﬂ Asaw dor
& —
b
+ ety
B e
. Sabety - gt . v -
i b e kb i (g3 o Do o s wa—
» o c L a
> 5 L ]
v, CONCY T
[ ——
| -
X} 3
e st d
r

t 1t

&



()

o Al QN 0 by B T e o TR TP Ao
Dot B Pt ool JEI0 e JE00 o TEEE G TEIT 01 TR0 X Sicimed Thu Mt X e it Ppebags X Db
119 Cocarenres Yo map as Khe gy St e g
Pufioe s elts Bpi man =
A Miashdrmas 1 o0 Arveng Prpcnalagealy
7 Dtresssd Durvreg thw CONGD-29 Nerndaraic: &
Narshersond Carirotied Tral
ot -
B - - "
r 11 Ovdese Son Term Miadfitems 8asnd brreovermnn Durbag (0D 19 Quarsamre a1ty
- B FMect e M 2, Streve. arud Ancinty
booret Tpms - 1o wavraish g o pwt s o S0 - -




