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Relacion entre la practica de yoga y los
niveles de ansiedad y depresién

Relationship between yoga practice and levels of anxiety and depression
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RESUMEN

Esta investigacion analizo la relacidén entre la practica de yoga y los niveles de ansiedad y
depresion en Santa Cruz de la Sierra. Mediante un disefio no experimental, transversal y
correlacional, se evalué a 145 practicantes (77.2% mujeres; M = 31.16 afios) usando los
inventarios BAIl y BDI-Il de Beck. Los resultados mostraron niveles bajos de ansiedad y
minimosdedepresionenlamuestrageneral. Noobstante, se hallaron diferencias significativas:
quienes practican con mayor frecuencia (dos veces por semana o dia por medio) y quienes
iniciaron por motivos de salud mental presentaron niveles mas elevados de sintomatologia en
comparacién con quienes practican una vez por semana. Se concluye que el yoga actua como
herramienta de regulacion emocional, evidenciando una busqueda de alivio frente a sintomas
preexistentes. Elestudiosubrayalanecesidaddeinvestigacioneslongitudinalesenlapoblacion
local. emocional, subrayando la necesidad de estudios longitudinales en la poblacion local.
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ABSTRACT

The present study aimed to analyze the relationship between yoga practice and levels of
anxiety and depression in individuals from Santa Cruz de la Sierra. A non-experimental,
cross-sectional, and correlational design was used with a non-probabilistic sample of 145
active practitioners (77.2% female), with a mean age of 31.16 years. The Beck Anxiety
Inventory (BAI) and Beck Depression Inventory (BDI-Il) were administered. Results indicated
low levels of anxiety and minimal levels of depression in the general sample. However,
significant differences were found, suggesting that those who practice with greater weekly
frequency (twice a week or every other day) present higher levels of anxiety and depressive
symptoms compared to those who practice once a week. Furthermore, participants who
started practicing for mental health reasons recorded higher scores in both conditions. It
is concluded that yoga is used as an emotional regulation tool, highlighting the need for
longitudinal studies in the local population.
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El yoga es una practica milenaria que integra
posturas fisicas, ejercicios de respiracion y
técnicas de meditacion (Chawla et al., 2023),
la cual actua de manera simultanea en los
aspectos fisicos, mentales y espirituales
(Chauhan et al., 2025). Al iniciar la practica
del yoga, se comienza observando el cuerpo,
tomando conciencia de la respiracion y de
los estimulos corporales, dando atenciéon a
cualquier sensacion que aparezca, lo que
propone habitarelmomento presente paraasi
volver la mente a la practica (Falsafi, 2016).

Una de las caracteristicas mas ventajosas
del yoga es la facilidad que tiene para poner
en practica alguna de sus herramientas
en la vida cotidiana. A diferencia de tener
que acudir al gimnasio o a alguna cancha
deportiva, la practica de yoga puede llevarse
a cabo desde la comodidad del hogar v,
sobre todo, si la persona se encuentra en
una situacion de estrés durante el dia, puede
direccionar su atencidn a su respiracion
o0 a repetir algun mantra (Lauche et al.,
2023). Si bien el lado fisico de la practica
requiere constante dedicacion y tiempo,
algunos autores, como Gard et al. (2014),
indican que la practica de yoga resulta util
en la regulacion de respuestas emocionales
y cognitivas frente a eventos adversos.

En el area de la salud mental, el yoga se
ha convertido en una disciplina relevante
frente al creciente aumento de trastornos
emocionales como la ansiedad y la
depresion. La ansiedad, segun el Manual
Diagnostico y Estadistico de Trastornos
Mentales (5th ed.; DSM-5; American
Psychiatric Association, 2013), es un
sentimiento de temor extremo con una
vision anticipada del futuro y sus respectivos
problemas. Por otro lado, los trastornos
depresivos son aquellos que interrumpen
el habitual estado de animo de la persona,
como, por ejemplo, la falta de placer en sus
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actividades y la sensacién de desesperanza,
influyendo asi en su dia a dia (5th ed,;
DSM-5; American Psychiatric Association,
2013). Segun la Organizaciéon Mundial de la
Salud (OMS, 2025), aproximadamente 332
millones de personas viven con depresion
a nivel mundial y se estima que alrededor
de un 4% de la poblacién mundial atraviesa
un trastorno de ansiedad (OMS, 2023).

Dada la prevalencia de estas condiciones
a nivel global, se ha observado una
tendencia hacia la integracion de disciplinas
corporales en la vida cotidiana; asi, las
personas incorporan la practica de yoga en
su rutina como herramienta para cuidar de
su bienestar emocional (Park and Slattery,
2021). Por lo tanto, el yoga se considera
un instrumento extra o alternativo dentro de
un programa de atencidn mas amplio, sea
con farmacos o con terapia clinica (Park &
Slattery, 2021). En este sentido, la practicade
yoga se presenta como un recurso accesible
y de bajo costo, demostrando tener un
impacto positivo en la regulacion emocional
y la sensacion general de bienestar de sus
practicantes (Erdogan Yuce & Muz, 2020).

Diversas investigaciones han evaluado la
eficacia del yoga en la reduccion de sintomas
psicologicos. Por ejemplo, un estudio
realizado con estudiantes de medicina de la
Universidad de Pecs, en Hungria, encontro
que una intervencion de 10 semanas
basada en el protocolo Goodbye Stress
with Yoga, redujo significativamente los
niveles de estrés, ansiedad y depresion,
al mismo tiempo que la calidad del suefio
y de vida vio una mejoria (Chauhan et al.,
2025). Por otro lado, el estudio de Nuzhath
et al. (2024) demostré que un médulo de
Yoga Nidra combinado con Pranayama
redujo significativamente la ansiedad y
la depresion en tan solo seis semanas de
intervencion en pacientes oncoldgicos. Este



estudio aporta evidencia de que la practica
de yoga puede funcionar para el manejo
del malestar psicolégico en diferentes
poblaciones, incluyendo el ambito clinico.

En el contexto universitario espafol,
Castellote-Caballero et al. (2024) llevaron
a cabo una investigacion de control
aleatorizado con 129 estudiantes, donde
se observo que 12 semanas de practica de
yoga (dos veces por semana) disminuyeron
el estrés percibido, los niveles de ansiedad
de los estudiantes y mejoraron la salud
emocional. Estos resultados refuerzan la
idea de que el yoga puede ser parte de
una intervencion viable y replicable en
poblaciones jovenes con alta exposicion
al estrés académico. Siguiendo con el
contexto universitario espafol, un estudio
realizado por Alberca y Atienza (2022)
analizé los beneficios de la terapia de
yoga y técnicas de relajacion en 105
pacientes adultos, derivados de psicologia
y psiquiatria. Tras un numero de sesiones
que varia entre 5 y 23 dependiendo de la
evolucion de los sintomas, encontraron una
disminucién significativa en la puntuacién
en el Inventario de Ansiedad Estado-Rasgo,
asi como en el Inventario de Depresion de
Beck (BDI-l). Por otro lado, Bieber et al.
(2021) investigaron el efecto de la practica
de yoga en 83 pacientes con trastorno
depresivo mayor, durante un periodo de tres
meses. Encontraron que los pacientes que
hicieron yoga durante ese periodo de tiempo
obtuvieron mejores resultados en sintomas
depresivos, utilizando el BDI-Il, y que los
cambios mas significativos se lograron en
el transcurso de las primeras seis semanas.

En conjunto, la literatura cientifica muestra
un panorama consistente: el yoga se
asocia con la reduccion de los sintomas
de ansiedad y depresion, al mismo
tiempo que fortalece variables como el

bienestar y la regulacion emocional. Sin
embargo, también se observa que los
efectos pueden variar segun el contexto, la
poblacion, la duracidn y el tipo de practica.
Por esto, nos preguntamos si se podia
encontrar relacion entre la practica de yoga
y los niveles de ansiedad y depresion en
personas que practican yoga en la ciudad
de Santa Cruz de la Sierra.

Método
Participantes

La muestra utilizada fue de tipo no
probabilistico, compuesta por 145
practicantes de yoga de la ciudad de Santa
Cruz de la Sierra que aceptaron participar
en el estudio. El criterio de inclusion de la
muestra fue ser practicante activo de yoga.
El 77.2% (n= 112) fueron mujeres, el 17.9%
(n= 26) varones, el 4.1% (n= 6) prefirié6 no
responder, y el 0.7% (n= 1) se identificé con
género no binario. La media de edad de los
participantes fue de 31.16 afios (DT= 10.34),
con un minimo de 18 afos y un maximo de
58 afios.

Examinamos el tiempo que llevaban
practicando yoga y observamos que el 34.5%
(n= 50) llevaba tres meses o menos en la
practica; el 33.1% (n= 48) entre tres y seis
meses; el 23.4% (n= 34) hacia mas de un
afo, y el 9% (n=13) hacia aproximadamente
un afo. Asimismo, estudiamos la frecuencia
de practica entre los participantes;
encontramos que el 57.2% (n= 83)
practicaba una vez a la semana; el 22.8%
(n= 33) practicaba dos veces por semana;
el 17.9% (n= 26) practicaba dia por medio;
y el 2.1% (n= 3) practicaba diariamente. Por
ultimo, analizamos las razones por las que
los participantes se iniciaron en la practica
de yoga, e identificamos que la salud mental
es el motivo dominante, con un 29,7% (n=

21



43). Los motivos de espiritualidad, placer y
salud fisica representan, cada uno, el mismo
porcentaje de inicio, con un 23,4% (n= 34).

Instrumentos

Inventario de Ansiedad de Beck (BAl). Este
instrumento fue creado por Aaron Beck
y colaboradores, y traducido al espafiol
posteriormente (Comeche et al.,, 1995).
El BAI tiene 21 items que describen los
sintomas de ansiedad que los evaluados
presentaron en la ultima semana. Cada item
tiene una puntuacién de 0 a 3, con 0 que
representa “en absoluto”, 1 “levemente”,
2 “moderadamente” vy, por dultimo, 3
“severamente”. La puntuacion total es la
suma de todos los items, que puede tener
un maximo de 63 puntos. El coeficiente de
alfa de la version al espanol es de 0.90 a
0.94; lo que indica un alto nivel de fiabilidad
(Comeche et al., 1995).

Inventario de Depresion de Beck (BDI-ll). Este
instrumento fue creado por Aaron Beck
y colaboradores y traducido al espafiol
posteriormente (Sanz et al., 2003). El BDI-
Il consta de 21 items que describen los
sintomas depresivos que los evaluados
presentaron en las ultimas dos semanas.
Cada item tiene un valor de 0 a 3 y la
puntuacion total es la suma de todos los
items, que puede tener un maximo de 63
puntos. En términos de consistencia interna,
la fiabilidad de la version espafiola es buena
y se asemeja a los niveles encontrados en
otros ambitos culturales (Sanz et al., 2003).

Procedimiento

Se utilizd un disefio de investigacién no
experimental, transversal y correlacional
(Bisquerra Alzina, 2009). Los datos fueron
recogidos a través de un link de acceso a
Google Formsdistribuidode manerapersonal
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y a través de WhatsApp. Los participantes,
antes de comenzar a contestar el formulario,
eran informados sobre el caracter voluntario
y confidencial de su participaciéon y debian
confirmar ser mayores de 18 afios de edad,
ser practicantes activos de yoga y aceptar
participar en el estudio. Los datos se
analizaron con JASP.

Resultados

Para evaluar la ansiedad se utilizé el
inventario de Beck (BAI) y su adaptacion
al espanol por Comeche et al. (1995), la
cual indica que una puntuacién media en
pacientes con ansiedad esde 25,7 (DT=11.4)
y en sujetos normales 15,8 (DT=11.8).
En nuestra muestra, la media fue de 5.89
(DT=8.26), por lo que podemos decir que
presenta niveles muy bajos de ansiedad.

Para evaluar la presencia de depresion
utilizamos el inventario de Beck (BDI-Il) y su
adaptacion al espafiol por Sanz et al. (1996),
quienes indican que de 0 a 13 el nivel de
depresion es minimo o ausente. En nuestra
muestra, la media fue de 6.49 (DT=8.79),
por lo que observamos que en la mayoria de
los participantes de nuestra. En la muestra
se presentan niveles minimos de depresion.

Sin embargo, se encontré6 una relaciéon
significativa, alta y positiva entre los sintomas
de ansiedad y de depresiéon (rho=0.82;
p<.001).

Realizamos un contraste de Kruskal-Wallis
para comparar niveles de ansiedad con
frecuencia de practica de yoga. Encontramos
una diferencia significativa entre los grupos
(H(Z) =7.73; p=.021). En las comparaciones
Post-Hoc de Dunn se encontraron dos
diferencias significativas. Las personas que
practican yogaunavezalasemana (M=4.75)
se diferencian del grupo que practica dia por



medio (M=9.00; p = .944) y las que practican
dos veces por semana (M=9.52; p=.018).
Se observa que las personas que practican
yoga mas veces por semana presentan
niveles mas elevados de ansiedad.

También realizamos un contraste de Kruskal-
Wallis para comparar niveles de depresion
con la frecuencia de practica de yoga
(Figura 2). No encontramos una diferencia

Figura 1.

significativa entre los grupos (H(2)=5.91;
p=.052). Sin embargo, en las comparaciones
post hoc de Dunn se encontré una diferencia
significativa entre el nivel de depresion de las
personas que practicaban yoga al menos dos
veces por semana (M=8.18) y las que solo
iban una vez a la semana (M=.55) (p=.025).
Las personas con mayores puntuaciones
de depresion practican yoga mas dias a la
semana.
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Realizamos una prueba no parameétrica de
Kruskal-Walllis para ver si habia diferencia
entre el motivo por el cual se iniciaron en la
practica de yoga y los niveles de ansiedad
(Figura 3). Encontramos diferencias entre
grupos (H(3)=8.49; p=.037). Para ver si
habia diferencias significativas entre los
grupos (entre los motivos), realizamos una
prueba Post-Hoc y encontramos diferencias
significativas entre espiritualidad (M = 4.73)
y salud mental (M=10.02) (t. . = -2.71;

(141~
p=.037) y salud mental y simple placer

Figura 3.

(M=3.44) (t(141) = -3.37; p=.005). Por tanto,
se observa que entre las personas con
ansiedad, hay mas que se iniciaron en la
practica del yoga por salud mental que por

espiritualidad o simple placer.

Realizamos otra prueba no paramétrica de
Kruskal-Wallis para ver si habia diferencia
entre el motivo por el cual se iniciaron en
la practica de yoga y las personas con
depresion (Figura 4) y no encontramos
diferencias significativas.
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Discusion

Mientras que los estudios de Chauhan et
al., (2025) evaluaron la eficacia del yoga
en la reduccién de sintomas de ansiedad
y depresion en una intervencion de 10
semanas, en este trabajo no se encontrd
relacion significativa entre el tiempo que
los participantes llevan en la practica y una
reduccion de los sintomas.

Respecto a la frecuencia semanal de la
practica, los resultados de este estudio no
coincidieron con aquellos de Castellote-
Caballero et al. (2024), que indican que 12
semanas de practica de yoga (dos veces por
semana) disminuyen los niveles de ansiedad
de los participantes. En este trabajo se
encontré que aquellos que practicaban dos
veces por semana y un dia por medio tenian
niveles mas elevados de ansiedad que
quienes practicaban una vez a la semana.

Estas diferencias pudieron deberse al
disefio de esta investigacion que no conté
con una medida previa a la intervencion,
no se controlé los niveles de anisedad y
depresion de los participantes, nilos tiempos
que llevaban en la practica de la disciplina.
Ademas, es muy probable que las medidas
que se utilizaron para medir tiempo y
frecuencia de la practica del yoga no fueran
las mas adecuadas.

Acerca de la razon por la que se iniciaron
en el yoga, los resultados de este estudio
coincidieron con los de las investigaciones de
Park y Slattery (2021), las cuales sostienen
que las personas incorporan la practica de
yoga en su rutina como herramienta para
cuidar de su bienestar emocional.

Conclusiones

Apartirdelosresultadosobtenidos,fueposible
observar dos diferencias significativas. Una,
que las personas que practican yoga con
mayor frecuencia son aquellas que tienen
mayores niveles de ansiedad y depresion. La
segunda, que la mayoria de los participantes
se iniciaron en el yoga para cuidar de su
salud mental. Por tanto, para validar la
relacion que existe entre el yoga y la salud
mental, este estudio subraya la necesidad
de realizar futuras investigaciones con
nuevas medidas de frecuencia y un enfoque
clinico y longitudinal en Santa Cruz de la
Sierra. Dado que la muestra actual presenté
niveles bajos de sintomatologia, se sugiere
integrar poblaciones con diagndsticos
previos de ansiedad y depresion. Un disefo
de medidas repetidas (antes, durante y
después) permitiria determinar con mayor
precision el impacto real de la practica del
yoga sobre la salud mental en personas de
nuestra ciudad.
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