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Abstract

The number of people who experience anxiety disorders around the
world has increased in the last few years. Studies report that
meditation can reduce stress or anxiety. There are several videos on
online platforms such as YouTube stating that they can reduce
anxiety or stress. In this work, we present the results of a
comparison between mediation at home following videos that can
be found on YouTube and other methods for reducing anxiety such
as their individuals’ preferred methods. Our results suggest that
both methods are comparable, and that a few minutes of their own
preferred methods for reducing anxiety can be as effective as a
YouTube video. The methods and findings of this work can be of
interest for testing applications and other techniques that may exist
for reducing anxiety in users.
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1 Introduccion
Se estima que la poblaciéon mundial con trastornos de ansiedad en
2015 fue del 3.6%, equivalente a 264 millones de personas. Este
total refleja un incremento del 14.9% desde 2005 [10]. La ansiedad
es una respuesta del estrés, pero si persiste por mas de seis meses
es posible que padezca un trastorno de ansiedad. El tratamiento para
la ansiedad se divide en farmacoldgicos (P.Ej. medicacion) y no
farmacologicos (P.Ej. psicoterapia). Los medicamentos para
prevenir los sintomas de la ansiedad incluyen antidepresivos y
sedantes. Sin embargo, estudios realizados indican que el uso de
meditacion ofrece una reduccion de la ansiedad, mejora el
rendimiento académico [1, 2, 4] o reduccion del estrés [7, 11].
Diversas plataformas basadas en aplicativos en las tiendas de
App Store o el Google Play proveen videos o técnicas para
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reduccion de ansiedad en usuarios. De igual manera, muchos de
este tipo de videos se pueden encontrar en plataformas comerciales
como YouTube. Sin embargo, no es claro si muchos de estos videos
son efectivos en la reduccion de ansiedad en la audiencia.

En este trabajo se presenta un experimento para el estudio de
los efectos de la meditacion guiada en los niveles de ansiedad de
adultos por medio de un video de la plataforma de YouTube,
cuando se comparan con los métodos personales como respiracion
profunda o actividad fisica, los cuales a menudo son utilizados para
la reduccion de ansiedad de los participantes.

2 Trabajo relacionado

En la literatura tipicamente se conocen dos tipos de ansiedad:
ansiedad estado y ansiedad rasgo. La ansiedad estado es cuando la
persona tiene sentimientos de miedo, nerviosismo e incomodidad y
la respuesta fisiologica asociada se da en forma de incremento de
la activacién del sistema nervioso autonomo mediante un estimulo
o situacion percibido como potencialmente peligrosa. Por otro lado,
la ansiedad rasgo se refiere cuando la persona tiene esos mismos
sentimientos, pero no por un estimulo percibido como peligroso en
el entorno, sino porque la persona tiene una predisposicion de
personalidad a sentirse ansiosa. Se han realizado diversos trabajos
que estan relacionados con el estudio de la meditacion para reducir
ansiedad en adultos.

Por ejemplo, se estudid la reduccion de la ansiedad siguiendo
ejercicio y meditacion [1]. En la investigacion participaron 75
hombres adultos de edades entre 22 y 71 afios, 25 asignados a
grupos de control, ejercicio o meditacion. Los participantes del
grupo de control descansaron en una silla /lazyboy durante 20
minutos. Los resultados sugieren que la actividad fisica aguda,
meditacion y una sesion de descanso tranquila son formas efectivas
de reducir la ansiedad estado. De igual manera, también se ha
estudiado la meditacion de atencion plena, ya que es una técnica
psicologica basada en ejercicios para mantener la atencion
focalizada en el tiempo presente. En el estudio presentado por
Beauchemin et al. utilizan esta técnica para disminuir la ansiedad,
promover las habilidades sociales y mejorar el rendimiento
académico entre los adolescentes con capacidades diferentes [2].
Este estudio con 34 adolescentes diagnosticados con dificultades de
aprendizaje de edades desde 13 hasta 18 afios y de una duracion de
5 semanas; se aplicé la meditacion plena a los participantes
logrando reducir la ansiedad estado y rasgo, mejora de las
habilidades sociales y mejora del rendimiento académico para los
participantes que completaron el programa.
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También, la meditacion se ha usado para aliviar de manera
natural el estrés como herramienta para reducir la ansiedad y
aumentar la autorrealizacion [4]. En el estudio se utilizo la
meditacion a un grupo de 31 participantes (25 hombres y 6
mujeres); después de 4 semanas de practica regular se obtuvo una
reduccion significativa de la ansiedad rasgo medida por el
cuestionario STAI el cual se aplica a los participantes con el
objetivo de conocer el nivel de ansiedad estado y rasgo [8].

Ademas de la meditacion, diferentes métodos se han utilizado
para la reduccién de ansiedad, por ejemplo se han estudiado los
efectos de una sesion de ejercicio [11]. Los resultados indican que
una sola sesion de yoga puede tener una eficacia pequefia a
moderada para reducir ansiedad.

Ademas de meditacion y actividad fisica, también se ha
estudiado el uso de aplicaciones moviles. Por ejemplo, se han
estudiado los efectos en el bienestar mental y el estrés percibido al
utilizar la meditacion plena por medio de la aplicacion HeadSpace
[12]. Este estudio, con 64 estudiantes (55 mujeres y 9 hombres, un
79.7% con edades entre 18-25 afios y 20.3% con edades mayores
de 25 afios), muestra que la meditacion plena al aplicarse por al
menos 10 minutos al dia durante 4 semanas se asocia con una
mayor atencion y bienestar mental, asi como una disminucion del
estrés. Sin embargo, es importante sefialar que no todas las
aplicaciones comerciales necesariamente han sido disefiadas por
profesionales [9]. Pocos trabajos se han encontrado con el uso de
videos como técnicas para reduccion de ansiedad. Uno de los pocos
articulos que estudian los videos como manera de meditar es el
trabajo descrito en [3], en el que se estudian los comentarios
publicados en 89 videos y 1,144 comentarios de los que se
desprenden categorias como comentarios acerca del video o
reportes de experiencias subjetivas derivadas del video. Sin
embargo, aunque se ha estudiado que la meditacion puede tener
efectos positivos en la reduccion de ansiedad o estrés, aun no es
claro si videos realizados con propoésitos de meditacion logran
reducir la ansiedad en usuarios. Mas aun, no es claro si los videos
que se encuentran en YouTube pueden ser comparables a otras
técnicas de reduccion de ansiedad utilizadas por los propios
usuarios.

3 Meétodos

En esta seccion, se presentan los métodos utilizados en este trabajo
con el objetivo de estudiar los efectos de la meditacion guiada en
los niveles de ansiedad de adultos por medio de un video de la
plataforma de YouTube, cuando se comparan con los métodos
personales de reduccion de ansiedad de los participantes.

El disefio del experimento fue between-subjects, por lo que hay
dos grupos de usuarios sujetos a distintas condiciones que a
continuacion se presentan.

3.1 Variables Independientes

Las variables independientes bajo estudio Tipo de Meditacion (2

niveles):

— Meditacion guiada: Técnica de meditacién guiada por un
video instruccional disponible en plataforma comercial.

— Métodos de reduccion de ansiedad personales: Técnica que
utiliza la persona para meditacion. Es decir, reducir ansiedad
por si mismo, utilizando su método de preferencia (no
farmacologicas).

! Enlace: https://www.youtube.com/watch?v=GCzvhUqJpsA
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3.2 Variables dependientes

— Ansiedad estado: . La ansiedad-estado suele ser cuando la
persona tiene sentimientos de miedo, nerviosismo e
incomodidad siendo una respuesta adaptativa que acaba
desapareciendo tras haberse dejado atras la amenaza [5].

— Ansiedad rasgo: La ansiedad-rasgo es un concepto que, en
términos de sintomas, no se diferencia demasiado de su
homologa la ansiedad-estado, solo que el origen de esta
reaccion emocional es distinto. En este caso, la persona suele
estar en tension constantemente debido a su personalidad, es
su dia a dia [5].

3.3 Hipotesis

— HI1: Los niveles de ansiedad estado entre el grupo de
tratamiento y el grupo de control seran significativamente
diferentes.

— H2: Los niveles de ansiedad rasgo entre el grupo de
tratamiento y el grupo de control serdn significativamente
diferentes.

3.4 Participantes

Para la realizacion del experimento se reclutaron 16 personas (8
hombres y 8 mujeres) en el noroeste de México con edades mayores
o iguales a 18 aflos y menores de 65, mediante muestreo por
conveniencia. Los participantes se dividieron de manera aleatoria
en el grupo experimental (N=8) y el grupo de control (N=8). Es
decir, 8 participantes utilizaron el video de meditacion guiada, y los
8 restantes utilizaron una técnica de reduccion de ansiedad de su
preferencia.

3.5 Instrumentos

En esta seccion se describen los instrumentos utilizados durante el

experimento.

— Prueba Stroop: Se utiliza al inicio de cada experimento para
inducir cierto nivel de ansiedad, y tratar de nivelar a todos los
participantes. La prueba consiste en 3 etapas: 1) la primera
etapa se le dan nombres de colores en tinta negra. Por ejemplo,
“rojo” o “azul” y hay que decir la palabra por 45 segundos
empezando de derecha a izquierda y de arriba abajo; 2) En la
segunda etapa se muestran filas de varios colores y se tiene
que decir el color de la fila por la misma duracion durante el
resto de la etapa; 3) En la tltima etapa se dan nombres de
colores que se presentan en un color distinto al que
corresponde la palabra escrita y hay que ignorar lo que dice la
palabra y en cambio debe decir el color del texto.

— Video para meditacién guiada: Se utiliza el video llamado
“Relajacion Guiada para la Ansiedad 10 Minutos de Calma”
del canal llamado Psicologia Online'. El video tiene una
duracion de 10 minutos y se encuentra disponible libremente.

— STAIL, El cuestionario STAI [8] estd constituido por dos
escalas, midiendo la ansiedad-estado y la ansiedad-rasgo,
teniendo la ansiedad estado 18 items y la ansiedad rasgo 20
items, haciendo un total de 38. Los items se responden en
escala Likert, de 0 a 3. Algunos items son negativos y por lo
tanto se utiliza un valor negativo. Las puntuaciones van desde
-27 hasta 27 para la ansiedad estado y desde -18 hasta 42. A
mayor puntuacion, mayor ansiedad.
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3.6 Procedimiento

El experimento para ambos grupos consistié en una sesion en la
plataforma y horario de conveniencia de los participantes donde se
le explica la dindmica a realizar.

A ambos grupos se les solicito realizar la prueba Stroop [6].
Luego, se les preguntd sobre su método preferido para reducir
ansiedad, asi como la frecuencia de uso. También se les preguntd
sobre si tenian experiencia con la meditacion guiada.

Enseguida contestaron el cuestionario STAI [8]. Al finalizar el
cuestionario STAI los participantes intentaron reducir la ansiedad
utilizando el método de la condiciéon de su grupo durante 10
minutos (duracion del video para el grupo de tratamiento). Al
finalizar los 10 minutos se aplicé de nuevo el cuestionario STAI
para conocer el nivel de ansiedad al finalizar la sesion.

3.7 Analisis de los datos

Los datos se analizaron con una prueba t de student para grupos
independientes cuando se compararon entre técnicas de meditacion,
y se utiliz6 la prueba t de student emparejadas cuando se hicieron
comparaciones pre y post test entre los mismos individuos.

4 Resultados

En esta seccion se muestran los resultados por tipo de ansiedad.

4.1 Ansiedad estado

Se compararon los grupos para ver si existian diferencias previas a
realizar cada una de las condiciones. El nivel de ansiedad estado
fue mas alto en la técnica meditacion guiada (media = -1.00,
DE=10.57) que en la meditacién personal (media = -3.75,
DE=6.45). Sin embargo, una prueba t independientes mostré que
no hay una diferencia significativa (t=-.628, df=11.582, p=.542,
dos colas), por lo que el nivel de ansiedad estado era comparable
en ambos grupos antes de iniciar con el experimento.

Tabla 1. Ansiedad estado en pre y post-test

Condicion Pre Post

Meditacion Media -1.00 -8.63

Guiada N 8 8
Desv. 10.57 8.67
Est.

Personal Media -3.75 -7.63
N 8 8
Desv. 6.45 5.24
Est.

Total Media -2.38 -8.13
N 16 16
Desv. 8.58 6.94
Est

En la Tabla 1 se muestran los resultados descriptivos referentes
a ansiedad estado. La media de los niveles de ansiedad estado para
la técnica de meditacion guiada fue de -1.00 (DE = 10.57) antes del
experimento (pre-test) y -8.63 (DE=8.67) para después del
experimento (post-test). La diferencia de medias antes y después
del experimento para meditacion guiada fue de 7.63 y el intervalo
de confianza de 95% de la diferencia de medias esta entre 4.59 y
10.65. Una prueba t de muestras emparejadas mostré que la
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diferencia entre las condiciones fue significativa (t=5.953, df=7,
p=-001, dos colas)

La media de los niveles de ansiedad estado para la técnica
personal fue de -3.75 (DE = 6.45) antes del experimento (pre-test)
y -7.63 (DE=5.24) para después del experimento (post-test). La
diferencia de medias antes y después del experimento para la
técnica personal fue de 3.88 y el intervalo de confianza de 95% de
la diferencia de medias esta entre -0.97 y 8.72. Una prueba t
emparejada mostrd que la diferencia entre las condiciones no fue
significativa (t =-1.892, df = 7, p =.100, dos colas).

Siguiendo la Figura 1, se puede observar una disminucioén en
el nivel de ansiedad estado de los participantes independientemente
del tipo de técnica utilizada para meditacion. Al comparar los
totales, la media de los niveles de ansiedad estado fue de -2.38 (DE
= 8.58) antes del experimento (pre-test) para ambas condiciones y
de -8.13 (DE = 6.94) para después de las condiciones (post-test).
La diferencia de medias antes y después del experimento fue de
5.75 y el intervalo de confianza de 95% de la diferencia de medias
estd entre 3.05 y 8.44. El tamatfio del efecto es grande (d = 0.74).
Una prueba t mostré que la diferencia entre las condiciones fue
significativa (t =4.552, df = 15, p <.001, dos colas).
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Post
10.00 I Pre
— Post
0.00
S
T
@
=
-10.00- -
-20.00 T T
Meditacion Guiada Personal
Condicion

Error Bars: 95% ClI
Figura 1. Ansiedad estado pre y post-test

Al comparar el nivel de ansiedad estado después del
experimento es mas alto en la técnica personal (media = -7.63) que
en la técnica de meditacion guiada (media = -8.63). Sin embargo,
una prueba t independiente mostr6é que dicha diferencia de medias
no es significativa (t=.279, df=14, p=.784, dos colas).

4.2 Ansiedad rasgo

Se compararon los grupos para ver si existian diferencias previas a
realizar cada una de las condiciones. El nivel de ansiedad rasgo fue
mas alto en la técnica Personal (media = 8.63, DE=13.84) que en la
meditacion guiada (media = 1.13, DE=8.63). Sin embargo, una
prueba t independiente mostr6 que no hay una diferencia
significativa (t = --1.301, df = 14, p = .214, dos colas), por lo que
el nivel de ansiedad rasgo era comparable entre ambos grupos antes
de iniciar con el experimento.

Tabla 2. Ansiedad rasgo en pre y post-test

Condicion Pre Post
Media 8.63 4.50
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Meditacion N 8 8

Guiada Desv. 13.84 11.72
Est.

Personal Media 1.13 -1.88
N 8 8
Desv. 8.63 7.99
Est.

Total Media 4.88 131
N 16 16
Desv. 11.79 10.24
Est.

En la Tabla 2 se muestran los resultados descriptivos referentes
a ansiedad rasgo. La media de los niveles de ansiedad rasgo para la
meditacion guiada fue de 8.63 (DE = 13.84) antes del experimento
(pre-test) para ambas condiciones y de 4.50 (DE = 11.72) para
después de las condiciones (post-test). La diferencia de medias
antes y después del experimento fue de 4.13 y el intervalo de
confianza de 95% de la diferencia de medias esta entre 0.02 y 8.23.
Una prueba t mostré que la diferencia entre las condiciones fue
significativa (t=2.375, df=7, p = .049, dos colas).

La media de los niveles de ansiedad rasgo para la técnica
personal fue de 1.13 (DE = 8.63) antes del experimento (pre-test)
para ambas condiciones y de -1.88 (DE = 7.99) para después de las
condiciones (post-test). La diferencia de medias antes y después del
experimento fue de 3.00 y el intervalo de confianza de 95% de la
diferencia de medias estd entre 1.16 y 4.84. Una prueba t mostrd
que la diferencia entre las condiciones fue significativa (t=8.850,
df=7, p =.006, dos colas).
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Error Bars: 95% CI

Figura 2. Ansiedad rasgo pre y post-test

Siguiendo la Figura 2, se puede observar una disminucion en
el nivel de ansiedad rasgo de los participantes independientemente
del tipo de técnica utilizada para meditacion. Al comparar los
totales, la media de los niveles de ansiedad rasgo fue de 4.88 (DE
=11.79) antes del experimento (pre-test) para ambas condiciones y
de 1.31 (DE = 10.24) para después de las condiciones (post-test).
La diferencia de medias antes y después del experimento fue de
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3.56 y el intervalo de confianza de 95% de la diferencia de medias
estd entre 1.58 y 5.55. El tamafio del efecto es mediano (d = 0.32).
Una prueba t mostré que la diferencia entre las condiciones fue
significativa (t=3,827, df=15, p =.002, dos colas).

Al comparar el nivel de ansiedad rasgo después del
experimento es mas alto en la técnica de meditacion guiada (media
=4.50) que en la técnica personal (media = -1.88). Sin embargo,
una prueba t independiente mostr6é que dicha diferencia de medias
no es significativa (t =-1.271, df = 14, p = .224, dos colas).

S Discusion

Los resultados de este experimento muestran que las técnicas de
reduccion de ansiedad de este estudio son comparables entre si para
nuestros participantes. Independientemente de la técnica utilizada,
los participantes lograron reducir su nivel de ansiedad cuando se
comparan sus mediciones pre y post-test. De igual forma, al
comparar el desempeilo de ambas técnicas directamente en su
evaluacion post-test, se puede observar que no hay diferencia
significativa entre ellas, tanto para ansiedad estado como para
ansiedad rasgo.

Sin embargo, al comparar los resultados que se obtuvieron, se
puede ver que los resultados en ansiedad estado solamente fueron
significativos para aquellos participantes que utilizaron la técnica
de meditacion guiada. Por otro lado, los participantes pudieron
reducir significativamente sus niveles de ansiedad estado en ambas
condiciones.

Este tipo de experimentos puede ser utilizado para medir la
efectividad y desempefio de muchas aplicaciones comerciales que
estan orientadas a la disminucion de ansiedad. Los resultados de
este trabajo sugieren que técnicas de reduccion de ansiedad de cada
individuo pueden ser tan efectivas como técnicas de meditacion
guiada en algunos casos. Los resultados que se obtuvieron de
nuestros participantes pueden tener varias aplicaciones en el area
de interaccion humano computadora. Por ejemplo, al haber
observado un efecto en la ansiedad rasgo, debido a que es
presumiblemente un aspecto temporal, se puede utilizar sistemas
interactivos para proveer técnicas de meditacion guiada, y a la vez
estar monitorizando sus niveles de ansiedad. De igual forma, se
pueden pensar en terapias asistidas por computadora para la
reduccion de los niveles de ansiedad. Es importante identificar las
preferencias de los usuarios en cuanto a técnicas de reduccion de
ansiedad, ya que algunos pueden preferir técnicas como respiracion
profunda.

Ademads, es importante identificar futuras lineas de
investigacion que estén relacionadas con el disefio de tecnologias
interactivas, las cuales pudieran ser mas efectivas que las técnicas
personales de reduccion de ansiedad ya que podria estarse
monitorizando mediante tecnologias vestibles.

5.1 Limitaciones

Este estudio tuvo varias limitaciones, las cuales describimos.
Primero, la novedad o familiaridad con las técnicas de meditacion
elegida pudo haber afectado el desempeiio de los participantes.
Ademas, no se tuvo control sobre la técnica de reduccion de
ansiedad elegida por los participantes. El experimento se realizo en
un solo dia por lo que los resultados estan modulados por los
niveles de ansiedad en los que llega el participante al experimento,
los cuales se pueden ver influidos por eventos externos que estan
fuera del control de los experimentadores. Finalmente, este estudio
se pudo haber beneficiado de una muestra mas grande.
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6 Conclusiones

En este trabajo, se presentaron los resultados de comparar la
meditacion en casa siguiendo un video que se puede encontrar en
la plataforma de YouTube en comparacion con los propios métodos
de reduccion de ansiedad que utilizan las propias personas. Se
puede concluir que las técnicas para reducir ansiedad en casa tienen
el potencial de ser tan efectivos como los videos que se encuentran
en plataformas comerciales como YouTube.

Como trabajo futuro se planea explorar otros tipos de técnicas
para reducir ansiedad, asi como plantear tecnologias interactivas
que permitan mejorar la experiencia de usuario al momento de estar
realizando técnicas para reduccion de ansiedad.
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