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RESUMEN 

Terapia Mindfulness, una medida complementaria que mostrará la alternativa ideal al 

problema de hipertensión arterial. Este estudio tuvo el objetivo determinar la efectividad 

de la terapia Mindfulness en el control de la presión arterial en los adultos hipertensos de 

un centro de salud, Lima - 2021. Metodología: diseño pre - post, enfoque cuantitativo y 

de cohorte longitudinal. Se utilizó la fórmula estadística Mcnemar, aplicado en el C.S. de 

Villa El Salvador, Lima - Perú. Se empleo el cuestionario Escala de estrés, depresión y 

ansiedad (DASS 21). Resultados: la presión arterial predominó en el sexo femenino con 

el 64% entre las edades de 50 a 59 años. Se tomo la presión arterial antes y después de la 

terapia Mindfulness a 50 adultos donde el 64% se clasificaba en prehipertensos y posterior 

a la terapia el 72% pasó a PA normal. Los factores confusores también llegaron a 

disminuir alcanzando el nivel del estrés al 42%, ansiedad 38% y depresión 64%. 

Conclusión: se determinó que la terapia Mindfulness fue efectiva en el control de la 

presión arterial y los factores confusores no influyen en dichos resultados.  

Palabras clave: Efectividad, Mindfulness y presión arterial. 
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ABSTRACT 

Mindfulness therapy, a complementary measure that will show the ideal alternative to the 

problem of arterial hypertension. This study aimed to determine the effectiveness of 

Mindfulness therapy in controlling blood pressure in hypertensive adults in a health 

center, Lima - 2021. Methodology: pre - post design, quantitative and longitudinal cohort 

approach. The Mcnemar statistical formula was used, applied in the Villa El Salvador 

Health Center, Lima - Peru. The Stress, Depression and Anxiety Scale questionnaire 

(DASS 21) was used. Results: blood pressure predominated in the female sex with 64% 

between the ages of 50 and 59 years. Blood pressure was taken before and after 

Mindfulness therapy in 50 adults where 64% were classified as prehypertensive and after 

therapy 72% became normal BP. The confounding factors also decreased, reaching the 

level of stress 34%, anxiety 28% and depression 50%. Conclusion: it was determined 

that Mindfulness therapy was effective in controlling blood pressure and the confounding 

factors did not influence these results.  

Key words: Effectiveness, Mindfulness and blood pressure. 

 

 

 

 

 

 

 


