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RESUMEN

La salud mental de las mujeres mexicanas se vio profundamente afectada
durante la pandemia de covip-19, por lo que se ha investigado el uso de diversas
estrategias para reducir el impacto negativo de diferentes padecimientos. El
objetivo de la presente investigacion fue identificar los beneficios de la meditacién
sobre los efectos negativos de la depresion, la ansiedad y el estrés recurrentes en
la salud mental de la mujer mexicana ante la pandemia de covip-19. Se realiz6 un
estudio transversal, no experimental y una encuesta en linea mediante muestreo
no probabilistico (por conveniencia para la obtencion de los datos cualitativos
y cuantitativos), utilizando para la validacién la informacién obtenida de 324
mujeres mexicanas. Los resultados indicaron que las mujeres que comenzaron a
practicar esta actividad manifestaron notable mejoria.

Palabras clave: coviD-19, meditacién, mujeres mexicanas, padecimientos
psicolégicos, salud mental.

ABSTRACT

The mental health of Mexican women was deeply affected during the covip-19
pandemic, so the use of various strategies has been investigated to reduce
the negative impact of different conditions. The objective of this research was
identify the benefits of meditation on the negative effects that depression,
anxiety and stress cause on the mental health of Mexican women in the face of
the .oup-19 pandemic. A cross-sectional, non-experimental study and an online
survey were carried out through a non-probabilistic (convenience sampling to
obtain qualitative and quantitative data), using the information obtained from
324 Mexican women for validation. The results indicated that the women who
began to practice this activity showed notable improvement.
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INTRODUCCION

Hoy en dia se encuentra presente una pandemia generada por el coronavirus
(covip-19) o sars cov-2. Esta enfermedad ha traido consigo dafios colaterales a
los generados por los sintomas y posibles complicaciones a la salud como son
enfermedades psicoldgicas y dafios emocionales, tanto a nivel personal como
a nivel colectivo (Ozamiz, Dosil, Picaza y Idoiaga, 2020). Una de las estrategias
para prevenir el aumento de los contagios en la poblacién en general es la
cuarentena domiciliaria y el distanciamiento social, lo que ha generado graves
impactos a la salud conforme pasa el tiempo, pues estan relacionados con el
estrés psicologico y representan un peligro para la salud mental (Shah et al.,
2020).

Entre los impactos psicolégicos mas significativos que se han presentado
en la poblacion son: ansiedad, irritabilidad, desesperacién, aburrimiento,
insomnio, falta de concentracién, miedo, angustia, sensacion de pérdida de
libertad, entre otras (Lattie et al., 2019). Del mismo modo, factores sociales como:
el sexo femenino, no tener hijos, estado civil soltero, comorbilidad médica y
antecedentes de atencién a la salud mental, por decir algunos, se relacionaron con
la presencia de mayores sintomas psicologicos. Adicionalmente se identificaron
otros estresores como las preocupaciones econémicas, repercusiones de la
pandemia en la vida diaria y el retraso académico (Galindo-Véazquez et al., 2020).

Ante este panorama, el presente trabajo tiene como objetivo identificar los
beneficios de la meditacion sobre los efectos negativos que la depresion, la
ansiedad y el estrés causan en la salud mental de las mujeres mexicanas ante
la pandemia de covip-19.

METtopo

Se realiz6é un estudio transversal, no experimental y una encuesta en linea
desarrollada por medio de Google forms y se distribuy6 via Facebook durante
cuatro semanas, del 10 de agosto al 3 de septiembre, mediante muestreo no
probabilistico por conveniencia a mujeres mexicanas. Se incluyeron 324 de 405
participantes de diferentes lugares de la Reptiblica Mexicana.

DESARROLLO

SARS CoV-2 (covip-19)

En diciembre del 2019, se informé acerca de un virus proveniente de una
provincia de China (Hubei, China) mediante el conocimiento de més de 20
casos de neumonia atipica en la ciudad de Wuhan. Por su parte, la Organizaciéon
Mundial de la Salud (owms, 2020) declard, en marzo del 2020, estado de alerta
por la pandemia ocasionada por un nuevo virus de la familia Coronaviridae
denominado como SARS COV-2.

En estudios posteriores se declaré que la transmisién de este virus fue
probablemente por la exposicién a un mamifero (murciélago) en un mercado
de venta de especies de animales exéticas, por lo que se le considera como una
enfermedad zoonética (oms, 2019). De este modo, la alta tasa de contagio de
esta enfermedad llevé a los gobiernos a tomar medidas extraordinarias como
el confinamiento social y la cuarentena domiciliaria.
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Hay evidencia que muestra que, en el caso de otras pandemias, estas medidas
preventivas han tenido una correlacion entre efectos psicolégicamente negativos
y factores demograficos como el género y la edad (cabe mencionar que las
mujeres y los jovenes demostraron mayor impacto negativo). También entre
estos factores se ha encontrado una correlaciéon positiva entre personas que
tuvieron antecedentes de enfermedades psicoldgicas y el tiempo de cuarentena
(Capano y Ubach, 2013).

EstrES

Segun Capdevila y Segundo (2005) el estrés se define como “la respuesta del
ser humano ante situaciones de miedo, tension y peligro” (p. 96). En general,
el estrés se encuentra de forma comiin en todas las personas y en una gran
cantidad de momentos de la vida, sin embargo, si se excede en su permanencia
puede ser perjudicial para la salud.

Menos de la mitad de la poblacién mundial de adultos (43%) padecen los
efectos adversos relacionadas con la salud, como son: enfermedades cardiacas y
respiratorias, cirrosis, suicidio y envejecimiento prematuro (Turner et al., 1995)

En un estudio realizado por Lozano-Vargas (2020) se observé también que
algunos sectores demograficos son los que mas han sido afectados como la
poblacién femenina, la poblacién estudiantil y parte de la poblacién que tiene
un estado de salud comprometido.

Por otra parte, la experiencia a nivel mundial con respecto a las diferentes
pandemias que han ocurrido (gripe equina, influenza, sars, Mers, ébola, etcétera)
ha demostrado que la cuarentena es la mejor forma de prevenir la expansiéon de
éstas (Jacobus, 2020). Empero, a mayor tiempo de cuarentena, se ha observado
que las personas padecen de Estrés Post Traumatico (EprT), ansiedad, angustia ira,
frustracién, por lo que es necesario comprender el fondo de estos sentimientos
para poder combatirlos (Wu et al., 2009). Algunas de las causas que se han
visto asociadas a estos sintomas son la inseguridad econémica, pérdida de
una persona cercana, falta de conocimiento y/o informacién por parte de las
autoridades (Desclaux, Badji, Ndione y Sow, 2017).

El estrés relacionado con la pandemia no es un hecho aislado, puesto que
se han llevado a cabo estudios en los cuales se reconoce que va en aumento
conforme pasa el tiempo de cuarentena. Se ha visto que la poblacién asociada
a EPT en mayores niveles es la femenina, siendo algunos de los efectos més
adversos de la pandemia, el aislamiento y el sentido de ansiedad que se
encuentran asociados con casos inclusive de suicidio (Matthews et al., 2019).
Un ejemplo de esto fue un estudio llevado a cabo en México en junio del 2020,
en el que se establecié que las mujeres son las que presentan mds sintomas
de ansiedad y estrés con estresores constantes como la falta de hospitales o
medicamentos por parte del sistema de salud (Macias, 2020).

Por otro lado, en Turquia en mayo del 2020, se observé que las mujeres,
junto con la poblacién estudiantil, han mostrado niveles altos a moderados
de estrés, ansiedad y angustia durante la pandemia debido a las medidas
precautorias (Satici, Gocet, Engin y Ahmet, 2020). En otro estudio realizado en
una provincia de China se observo que aproximadamente 50% de la poblacién
entrevistada se sinti6 horrorizada y aprehensiva (Zhang y Ma, 2020).

Dentro de esta instancia, la forma mas utilizada para tratar aquellos
sintomas adversos psicoldgicos, ocasionado por el contacto directo e indirecto
con la enfermedad, son los tratamientos psicoldgicos, psiquidtricos y clinicos.
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Estos deberan estar orientados a las caracteristicas de las personas tratadas,
ademaés de que puedan ser flexibles y adaptables y, por supuesto, especializados.
Igualmente, otra de las formas mediante las cuales se pueden contrarrestar los
sintomas asociados a la ansiedad y depresioén es proporcionar un sentido de
pertenencia, lo que disminuird la percepcién de soledad (O’Connor y Kirtley,
2018).

El Centro para el Control y Prevencién de Enfermedades (NcirD, 2020)
plantea algunas alternativas para sobrellevar el estrés como resultado de la
pandemia, por ejemplo, el estar informado con respecto a las formas de mantener
la salud, disminuir el tiempo de exposicién a noticias, dormir adecuadamente,
evitar el consumo excesivo de alcohol y drogas, realizar otras actividades,
comunicarse con otras personas e inclusive se plantean alternativas saludables
como hacer ejercicio, comer adecuadamente y practicar meditacion.

De este modo, al plantearse otras formas de combatir los sintomas del
estrés, también las estrategias nutricionales han incrementado el consumo de
alimentos crudos (por su alto contenido de vitaminas y minerales), vegetales
de hojas verdes (dado su contenido de clorofila), caldos de preparacién casera,
algas marinas (por el contenido de yodo) y agua (Capdevila y Segundo, 2005).

ANSIEDAD

El estrés y la ansiedad junto con la obesidad y la depresion, asi como el covip-19,
se encuentran entre las nuevas pandemias del siglo xx1 (ENsaNuT, 2016; Ferrante,
2007). Cabe destacar que muchas veces son problemas que ni siquiera han sido
diagnosticados y, por consiguiente, tampoco han sido tratados. En algunos casos
en los que la ansiedad y el estrés entran en la categoria de leves a moderados
deben ser valorados por un médico especialista, ya que, si no son tratados a
tiempo, puede ser un factor de riesgo que afecta directamente la salud.

Duan y Zhu (2020) sefialan que una intervencién psicoldgica especializada
ante el covip-19 debe ser lo suficientemente dindmica y flexible como para
adaptarse rapidamente a las diferentes fases de la pandemia. No obstante,
aunado a la ansiedad se encuentra el miedo y la incertidumbre que expresa un
sentimiento generalizado de preocupacién en la poblacién. Este sentimiento
se vincula a una situacién incierta, propia del contexto de pandemia, que es
indefinida y que no permite planificacién.

Derivado de lo anterior, han surgido expresiones como “incertidumbre
respecto al futuro préoximo”, “impotencia por tanta gente enferma” y “miedo
por no saber cudndo va a terminar esta pandemia”. Esta incertidumbre, genera
ademds en algunas personas un sentimiento de impotencia, resignacién,
desconcierto, falta de control sobre la situacion.

La ansiedad se convirtié en panico en algunas mujeres, aspecto que
también se vincula con efectos en el bienestar integral de las personas, como
son el miedo y terror a que adquieran la enfermedad sus padres, hijos o seres
queridos. Ademads, algunas personas de grupos de riesgo han expresado su
temor en relacién a dicho factor, siendo mads relevante en las mujeres que
sufren diferentes comorbilidades como: diabetes, hipertensién, obesidad o
enfermedades cardiovasculares, por citar algunas.

Una vez que se ha detectado el estado de ansiedad, entonces se pueden
aplicar diferentes estrategias para disminuirla y una de las estrategias que tomo
auge en estos meses, fue la de la practica de la meditacién, recomendada por
profesionales de la salud, amigas, conocidas o simplemente invitacién por parte
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de las redes sociales, en las que se hacia hincapié a unirse a la meditacién global
de manera virtual. De este modo, en los meses de marzo a agosto de 2020, las
mujeres mexicanas han recurrido a actividades como yoga o meditacién para
lograr salud mental, tranquilidad y paz espiritual.

Diferentes cientificos (Chen et al., 2020; Duan y Zhu, 2020; Taylor, 2019;
Wu, Kwong, Lan y Jiang, 2015) han reportado que estas disciplinas aumentan
la calidad de vida, disminuyen la sintomatologia ansiosa y depresiva, mejoran
el alivio del dolor crénico y la adherencia a tratamientos farmacolégicos, como
ya se menciond anteriormente.

Los resultados positivos de estas disciplinas han sido reportados por el
Laboratorio de Atencion Plena Compasiva de la Facultad de Psicologia de
la Universidad Nacional Auténoma de México (UNaM), cuyos investigadores
refieren que derivado de la pandemia las mujeres recurrieron a buscar
alternativas que les ayudaran a calmar estas molestas sensaciones. Muchas
de ellas refieren que antes no practicaban meditacion por falta de tiempo, sin
embargo, ante esta situacién de emergencia lograron practicarla experimentando
nuevas emociones y logrando resultados positivos.

DEPRESION

La depresién se manifiesta como “un sentimiento persistente de tristeza, pérdida
de interés, cambios en el apetito, alteraciones del suefio, pérdida o falta de
energia, alteraciones neurocognitivas, pérdida de confianza y de autoestima,
culpa inapropiada y pensamientos de muerte o suicidio” (Lépez, Rosales,
Ayuzo, Villegas y Huante, 2019, p. s4), asi pues, ante este panorama, se hace
evidente la necesidad de contar con herramientas que se encuentren al alcance
de las personas y les permitan mantener un estado mental positivo para el logro
de un estilo de vida saludable sostenido durante y después de la pandemia.

Asi, la meditacion se relaciona con una eficiente autorregulacion y control
de las emociones (Wisner, 2017; Gélvez, 2014) y tiene efectos positivos en la
soluciéon de conflictos personales dado a la interiorizaciéon que la practica genera
(Alavez, 2018).

Diversos estudios han demostrado que la meditacion contrarresta la
depresion y otros trastornos especificos del estado de dnimo. Segula y Rice (como
se cita en Didonna, 2011) estudiaron a un grupo de 39 personas en duelo, debido
a la muerte de un ser querido, quienes acudieron a sesiones de meditacién y
al compararlas con otras personas en la misma situacién que no meditaron, las
primeras obtuvieron un avance significativo al superar el duelo y la depresién.
Del mismo modo, Sephton et al. (como se cita en Didonna, 2011) realizaron
un estudio con 91 mujeres diagnosticadas con fibromialgia, quienes acudieron
a sesiones de meditacién durante dos meses, demostrando una disminucién
significativa de los sintomas de depresién en todas ellas.

Por su parte, Vazquez-Dextre (2016) menciona diversos estudios en los
cuales la implementacién de la meditacién ha sido efectiva para tratar problemas
de depresiéon: Klainini-Yobas, Cho y Creede en el 2012 estudiaron 39 casos en
personas con depresion, concluyendo que la meditacion fue eficaz para aliviarla;
Piet y Hougaar encontraron en la meditaciéon una herramienta eficiente para
evitar la recaida de pacientes con depresion.

Asimismo, Rossell6, Zayas y Lora (2016), Soto-Vasquez y Alvarado (2018)
y Cayoun (2013), por mencionar algunos, estudiaron el efecto positivo de la
meditacién en la disminucién o cese de la depresion, ansiedad y el estrés.
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LA MEDITACION

Distintos estudios han probado la eficacia de la meditacién para controlar
o contrarrestar los efectos negativos sobre la salud mental, causados por
padecimientos como la depresion, la ansiedad y el estrés.

La meditacién es “un proceso de concentracion plena que permite el flujo
de pensamientos sin permanecer en alguno en especifico, dando paso a la
apreciacién consciente del aqui y el ahora” (Morales, Acle, Sosa y De la Vega,
2019, p. 37) permitiendo la generacién de una conciencia libre de sufrimiento,
apego y aversiones, menciona Kabat-Zinn (2010), pues a través de ella se
manifiesta la posibilidad de alcanzar, aun en medio de retos y dificultades,
un cierto grado de paz corporal y mental que coadyuven en una mayor salud,
bienestar, felicidad y claridad.

La meditacién “es un entrenamiento activo de la mente para incrementar
la atencién, y distintos programas de meditacién se aproximan a ello por
diversos caminos” (Chen et al., 2020). El tipo que parece mas prometedor es la
meditacién de atencién plena, que enfatiza la aceptacién de los sentimientos y
pensamientos sin juzgarlos, la relajaciéon del cuerpo y la mente. Es importante
hacer mencién que se han reportado resultados de cientificos (Archer et al.,
2015; Davila y Gonzalez, 2009; y Brooks et al., 2020) que investigaron el efecto
de la meditacién sobre diversas condiciones. Los autores mencionan que “La
evidencia con mayor fuerza que se encontré fue moderada en los casos de
ansiedad y depresion, mientras que fue baja en otras condiciones. La practica
de la meditacién produjo una mejora del 5 al 10 por ciento en los sintomas de
ansiedad” (pp. 20-25).

Ahora bien, los efectos de la meditacién se manifestaran de diferentes
maneras de acuerdo con cada persona y dependerdn de diversos elementos
como: tipo de meditacién que se practica, frecuencia y constancia en la practica,
disposicion del practicante para percibir y vivir los beneficios, entre otros.

REsuLTADOS
Los resultados que muestran los porcentajes relacionados con los datos

generales de las participantes se muestran en la tabla 1.

Tabla 1. Datos generales de la poblaciéon encuestada.

Estado civil %
Casada 27.8
Soltera 51.9

Divorciada 6
Viuda 2

Union libre 12.3

Edad (anos) %
15a 19 2
20a?24 19.1
25a29 21.6
30 a34 9.9
35a39 19.8
40 a 44 11.7
45 a 49 4

>50 11.9
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Cantidad de hijos %
0 53.7
1 21.6
2 16.7
3 6
4 1
>4 1
Nivel de escolaridad %
Sin escolaridad 0
Primaria 0
Secundaria 2
Preparatoria 6.4
Técnico 3
Licenciatura 61.7
Posgrado 25.9
Otro 1
Posee trabajo %o
Si 64.8
No 17.9
En suspensién temporal 16.7
Otro 0.6

Fuente: Elaboracion propia con informacién obtenida del cuestionario aplicado (2020).

Prosiguiendo, en la tabla 2 se muestran los resultados obtenidos de la préctica

de meditacién, en donde se observa que 20.4% de las mujeres comenzaron a

practicar esta actividad debido a la pandemia, porcentaje del cual 35.2% declar6

manifestar mejoria debido a ello.

Tabla 2. Porcentajes obtenidos de la practica de meditacion.

Practica antes de la pandemia %
Si 30.2
No 69.8

Practica debido a la pandemia %
Si 20.4
No 79.6

Sensacion de mejora al practicar Y
Si 35.2

No 3.7
No he practicado 61.1

Fuente: Elaboracién propia con informacién obtenida del cuestionario aplicado (2020).

De las 324 mujeres participantes 51.2% mencionan que antes de la pandemia
sufrian de estrés, seguido de 32.7% con ansiedad y 24.1% con depresion, algunas
de ellas manifestaron dos o més de los padecimientos anteriores. Durante la

pandemia estas cifras aumentaron pues 83% indicé contar con estrés, 58.6% con

ansiedad y 38.3% con depresion.
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CONCLUSION

Los problemas de salud mental en la poblacién general durante la pandemia
de coviD-19 representan un reto para el sistema de salud ptblica, por lo que
se requieren intervenciones psicosociales validas y confiables para identificar
oportunamente la aparicion de sintomas de depresion, ansiedad y estrés, al
mismo tiempo que permitan su control o erradicacion. Es por ello que la
presente investigacion contemplé a la meditacion como una estrategia efectiva,
para combatir los efectos negativos en la salud mental de las mujeres mexicanas
ante la pandemia antes mencionada.

Con los resultados obtenidos se puede observar que es necesario realizar
nuevos estudios con muestras mas grandes que permitan confirmar el efecto
positivo de este tipo de practicas, lo que sin duda repercutira en un mayor
bienestar académico, laboral, entre otros, como producto de un mejor estado
mental.
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