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Resumen: El informe presenta un andlisis cientifico y teérico del fenédmeno de la ansiedad
existencial, considera su naturaleza y caracteristicas en la investigacion moderna en el campo del
existencialismo y la neurobiologia, asi como un enfoque analitico existencial de la ansiedad
existencial.

Se han estudiado empiricamente diferentes tipos de ansiedad existencial (miedo a la muerte,
soledad, identificacién confusa y significado de la vida), condiciones previas y caracteristicas de sus
manifestaciones, asi como la relacién entre sus manifestaciones en el mundo moderno (Existential
Concerns Questionnaire, V. Van Bruggen) y se presenta la capacidad de presencia atenta en el
momento presente (Mindfulness) (FFMQ).
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La fragilidad y la incertidumbre del mundo y de la vida son obvias y son caracteristicas de
nuestra existencia como seres vivos, pero hoy en dia se han vuelto extremadamente notorias. Hace
algunos afios, ni siquiera podiamos imaginar que tendriamos un brote de la pandemia de Covid-19,
tantos desastres técnicos, cambios politicos y econdmicos dramaticos, conflictos bélicos, sin
mencionar la guerra a gran escala que comenzd Rusia en Ucrania. con toda la destruccién, miseria 'y
muerte que ya ha traido. Era dificil imaginar semejante absurdo; sin embargo, vivimos en él ahora.
Todo esto nos influye. Asi, el tema de mi informe es: “La presencia atenta (mindfulness) como
antidoto a la ansiedad existencial ante los turbulentos desafios de hoy”.

En los tiempos tumultosos de los desafios actuales, cualquier sociedad esta experimentando
rapidos cambios y transformaciones que afectan al individuo no sélo a nivel humano general sino
también a nivel de experiencias personales. Los acontecimientos de crisis sacuden los cimientos de la
existencia humana, quitan la sensacion de seguridad y proteccion, destruyen la confianza en uno
mismo, en los demds y en las relaciones humanas en general, plantean dudas sobre uno mismo vy la

propia identidad y, a veces, privan a uno de la fe en la justicia, es decir y un futuro mejor.



La ansiedad existencial puede definirse como la especial preocupacion de una persona por el sentido
de la vida, su finitud, limitaciones y su propia identidad; Evaluacién y orientaciéon sobre la
implementacién de la propia vida, resumiendo lo realizado. Segun la definicidn de Gerrit Glass, la
ansiedad existencial es la preocupacién por la vida en su conjunto (Glas, 2001), que incluye, en
particular, la conciencia de los hechos de la existencia humana. En un momento, el problema de la
ansiedad existencial fue considerado por F. Nietzsche (Nietzsche, 1887), J.P. Sartre (Sartre, 1943), C.
Kierkegaard (1849), M. Heidegger (Heidegger, 1927), P. Tillich (Tillich , 1952), G. Glas (Glas, 2001), V.
Frankl (Frankl, 2004), A. Leangle (Leangle, 2012), Irwin Yalom (Yalom, 2020), etc. En ocasiones su
actualizacién coincide con periodos de especial vulnerabilidad (crisis de edad, crisis de identidad,
cambios profesionales y personales, etc.), en ocasiones es provocada por factores externos, como
una amenaza inmediata a la vida o una experiencia traumatica.

Existen varios modelos tedricos basicos para clasificar la Ansiedad Existencial por especies, pero
en ocasiones no tienen consenso. El mas famoso de ellos es el concepto de Paul Tillich e Irwin Yalom.
El concepto de Paul Tillich que fue introducido en 1952 e incluia: Muerte y Destino, Vacio y Sin
Sentido, Culpa y Condenacidn (Tillich 1952). Otro es el conocido concepto de Irvin Yalom que incluye:
Muerte, Falta de Sentido, Libertad y Soledad (Yalom 2020).

Al considerar el concepto de ansiedad de EA, que estd conectado con 4 dimensiones
existenciales fundamentales (Leangle 2002), podemos identificar los siguientes factores que estan
asociados con el crecimiento de la ansiedad en los cuatro niveles fundamentales: 1FM - Miedo a
perder la vida, ser en peligro; o una amenaza a las capacidades y la existencia. 2FM - Miedo a perder
valores: la salud, los seres queridos, la alegria de vivir; Miedo a perder una relacidn; Miedo al lado
feo de la vida, Miedo al sufrimiento. 3FM - Miedo a uno mismo en muchas formas: a ser uno mismo,
a la soledad, miedo a pasar de si mismo; alienacién de uno mismo; miedo o incapacidad para trazar
limites; miedo a los demas: perder el respeto, ser ridiculizado, ser tonto. 4FM - Miedo a la
incertidumbre, a personas nuevas y desconocidas; Miedo a vivir sin sentido: elegir la pareja
equivocada, el trabajo equivocado, no sentirse realizado. Es bastante obvio que en el contexto de la
invasion a gran escala de las tropas rusas en Ucrania, los ucranianos experimentan casi todas las
manifestaciones de distintos tipos de ansiedad.

Presencia atenta (mindfulness) significa "conciencia"”, "atencidon" y "concentracién" y se entiende
como una concentracién de atencion sin prejuicios en el momento actual de la realidad, con plena
aceptacion y observacién de sus diversos aspectos, sin intentos de interpretacion. (Kabat-Zinn, 2003).
La presencia atenta actla como una de las formas de experimentar la realidad, que permite a una
persona reflejar (sentir, rastrear) sus propias emociones y pensamientos, sin someterlos a andlisis y

criticas. El fundador del concepto es J. Kabat-Zinn, autor de Mindfulness-Based Stress Reduction



(MBSR), que se utiliza ampliamente para superar el estrés, los pensamientos destructivos, la
ansiedad y la depresidn. El término se introdujo en la circulacidn cientifica en los afios 80 del siglo
XX. Hoy en dia, el enfoque mindfulness es un método eficaz para reducir el estrés general, mejorar la
salud fisica y mental, la concentraciéon y la productividad. A su vez, esto tiene un efecto positivo en la
reduccion de la ansiedad, en particular al experimentar el significado personal, superar el
aislamiento social, mejorar el contacto con uno mismo y la propia identidad profesional, arraigarse
en el momento actual, aumentar y profundizar el campo de experiencia.

Por lo tanto, decidimos complementar el estudio empirico de la ansiedad existencial entre
los ucranianos con un estudio de la capacidad de atencién plena, con el objetivo de determinar
posibles relaciones entre estos fendmenos. Si bien ha habido una gran cantidad de investigaciones
sobre los efectos positivos de la atencidon plena en la reduccion de la ansiedad general durante los
ultimos cuarenta afios, ha habido relativamente poca investigacidn sobre su relacion con la ansiedad
existencial. Ademas, casi no existen estudios sobre su influencia en las condiciones tan traumaticas
en las que se encuentran ahora los ucranianos. Por tanto, los resultados de este estudio pueden
tener significado cientifico y practico.

Método de investigacion y resultados.

En 2022 y 2023 realizamos 2 estudios sobre ansiedad existencial
(2022-23) entre estudiantes de la Academia Kyiv-Mohyla. El cuestionario "Tipos de ansiedad
existencial" es la version ucraniana del cuestionario en inglés de V. van Bruggen (Paises Bajos)
utilizado en el estudio y fue adaptado en Ucrania por Valeria Kuchyna (Kuchyna, 2020). El
cuestionario de Van Bruggen, que se utilizd en nuestro estudio sobre la ansiedad existencial, incluye
22 preguntas correspondientes a una de las 5 escalas siguientes: ansiedad existencial por la muerte,
ansiedad existencial por la pérdida de significado, ansiedad existencial por la identificacion, ansiedad
existencial por la soledad, Culpa existencial (van Bruggen, et al., 2017).

El objetivo de la investigacion es identificar la estructura y el nivel de ansiedad existencial en
los ucranianos en el periodo 2022-2023. Un analisis cualitativo de las respuestas de los encuestados
reveld por separado un nivel medio de ansiedad existencial como tal. Sin embargo, el calculo de los
resultados reveld un nivel bastante alto de preocupacion general por el miedo a la muerte, el miedo
a la pérdida de la propia personalidad, asi como la pérdida del sentido de la vida. En la siguiente
figura, podemos ver una comparacion de la ansiedad existencial en la muestra ucraniana - 2022-23 y
las estadisticas de van Bruggen en 2017 (en las muestras clinicas y no clinicas) (Fig.1). El nivel de
ansiedad existencial de los ucranianos, que en promedio es de 46,29 puntos, es en general mas alto

que la muestra no clinica de van Bruggen, pero no criticamente. No llega al limite de la patologia.
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Fig.1 Indicadores de EA en la muestra de Ucrania - 2022-23 y estadisticas de van Bruggen (2017 -
muestra clinica y no clinica). Muestra no clinica de V. van Bruggen (2017) - 42,9; Muestra de
Ucrania (2022-23): 46,2 9; Muestra clinica de V. van Bruggen (2017) — 58,14

La investigacion sobre ansiedad existencial (2022) realizada por nosotros en 2022 en una muestra de
22 encuestados muestra la siguiente estructura de ansiedad existencial. El mayor nimero de puntos
corresponde a la escala de miedo a la muerte: el 41% de las respuestas de los encuestados. Esto es
bastante comprensible en el contexto de la constante amenaza a la vida que sufren los ucranianos.
Pero los demas indicadores también son bastante altos: en particular, la escala de identidad — 20% vy
la escala de pérdida del sentido de la vida — 20%. La escala de la culpa — ocupa sélo el 4% de los
indicadores del niumero total de puntos. Un estudio sobre ansiedad existencial realizado en 2023
para una muestra de 44 encuestados muestra casi los mismos resultados, pero con una disminucion
del porcentaje de miedo a la muerte. Aqui ya es del 39%, lo que probablemente esté relacionado con
la reduccidén de la sensacion de peligro inmediato, el fortalecimiento de las posiciones ucranianas en
el campo y la adaptacidn a los acontecimientos actuales.

En resumen, cabe sefialar que entre los factores de ansiedad existencial en los ucranianos se
pueden distinguir factores internos y externos. Incluyen acontecimientos vitales subjetivamente
perturbadores y traumaticos; factores de guerra (presencia o presencia de hostilidades, historias
sobre capturas y torturas, pérdidas y duelo) y otros cierres de estas situaciones; todos los factores
externos que las personas no pueden controlar, que crean situaciones que dafian la vida humanay la
integridad fisica o psicoldgica de las personas; factores internos: miedo a la muerte, pérdida del
sentido de la vida y pérdida de identidad; todos los factores externos que las personas no pueden
controlar, que crean situaciones perjudiciales para la vida humana, la integridad fisica o psicoldgica
de las personas; Factores internos: miedo a la muerte, pérdida del sentido de la vida y pérdida de

identidad. Todo lo que concierne a la integridad de la vida, tanto fisica como moral, se tiene en



cuenta de manera aguda y directa, por factores como la guerra y por otras situaciones y condiciones,
como incendios, lesiones, accidentes, sufrimientos intensos y enfermedades graves. La escala de
miedo a la muerte es del 41%, lo que indica que esta experiencia ha captado este dado existencial de
una vez. Esta muestra de encuestados, en el pasado, revelé valores elevados de ansiedad existencial,
segun las valoraciones de la mayoria de los encuestados, la media mas alta, lo que puede indicar que
su nutricidon puede no ser satisfactoria, pero estar presente como fondo. Los factores de miedo a la
pérdida de identidad y del sentido de vida también juegan un papel importante en la ansiedad
existencial experimentada. Los acontecimientos traumaticos vividos previamente pueden
reexperimentarse en forma de miedos y superponerse al escenario de la guerra, que engulle el

estado existencial de especializacion.

Con el fin de estudiar la capacidad de ser una presencia atenta (mindfulness) e identificar posibles
relaciones entre esta capacidad y el nivel de ansiedad existencial en los ucranianos durante la guerra,
realizamos un estudio empirico entre estudiantes de psicologia de 22 y 32 afio de la Escuela Nacional.
Universidad "Academia Kiev-Mohyla". La investigacion cientifica sobre la atencién plena comenzé
hace unos 40 afios. La integracién activa del método mindfulness en la practica psicoldgica y
psicoterapéutica requirid el desarrollo de herramientas para su medicién. Uno de ellos es el
Cuestionario de Atencidon Plena de Cinco Dimensiones (FFMQ-39), desarrollado por Ruth Baer et al.
(Baer, et al 2006) y adaptado en Ucrania por Y. Kaplunenko y V. Kuchyna (Kaplunenko, Kuchyna,
2021). Es una escala de autoinforme de 39 items que mide la conciencia de pensamientos,
sentimientos y comportamientos en la vida cotidiana e incluye 5 subescalas: 1) "observacién" de
estimulos internos o externos, como sensaciones, sentimientos, pensamientos, imagenes, sonidos. y
huele; 2) "descripcidn verbal" de estos estimulos; 3) "accion consciente" frente al automatismo y la
falta de atencidn; 4) "sin juzgar" las experiencias internas; 5) "falta de respuesta" a las experiencias
internas, que permite que los pensamientos y sentimientos "fluyan y refluyan" sin abrumar a la
persona por completo (Carmody y Baer, 2008). La muestra estuvo compuesta por 66 estudiantes y
como se menciond anteriormente, el estudio se realizé durante el afio 2022-2023.

Segun los resultados del estudio, se determiné que los indicadores de la capacidad de atencidn
plena en esta muestra de encuestados son bastante altos: el valor promedio en la escala de
"observacion" fue - 29,19 puntos; segun la escala de "descripcién verbal" - 30,37; en la escala "accion
consciente" - 26,98; segun la escala de "locura" - 30,01; no reactividad — 21; el indicador total de
"mindfulness" es 137,98.

Los indicadores de mindfulness, se compararon con la fecha de estandarizacién, proporcionada

por nosotros al adaptar esta prueba en Ucrania en 2021 y con resultados de representantes



espanoles, publicados en 2015, entre los estudiantes de la Universidad de Castellén, Espafia
(Aguado, etc.)., 2015). El resultado del andlisis comparativo indica que la puntuacion de la capacidad
de mindfulness en este grupo de asignaturas es ligeramente superior a los datos de estandarizacion y
a los indicadores correspondientes de los estudiantes espafioles. Las razones de esto pueden ser
diferentes: las peculiaridades de los propios encuestados, las caracteristicas culturales y nacionales y
la influencia de la situacion y el tiempo actuales. Pero lo realmente interesante es que el nivel
general de mindfulness aumentd en la muestra ucraniana de 2022-23 en comparacion con una
muestra de estandarizacion realizada en 2021 (Fig.2). Los resultados se pueden ver en esta tablay

grafico.
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Fig. 2 Cuestionario de evaluacion de la atencion plena en cinco dimensiones (FFMQ-39), R. Baer et al.

(2006), adaptacion de Y. Kaplunenko, V. Kuchyna.

Ademds, basdndose en el andlisis de la relacion entre el nivel general de ansiedad existencial y el
nivel general de capacidad de atencion plena (R. Bayer), encontramos una correlacién negativa
bastante significativa entre ellos (-.518,). Por lo tanto, los encuestados con puntuaciones mas altas en
la capacidad de Mindfulness experimentan niveles mads bajos de ansiedad existencial. Por el
contrario, un aumento de la ansiedad existencial puede conducir a una disminucidn de nuestra
capacidad para experimentar directamente la vida en el aqui y ahora.

Conclusiones. En las condiciones de crisis en las que nos encontramos ahora, todos los niveles
de la existencia humana estdn sujetos a turbulencias. Esto también se aplica al aumento de diversos
tipos de ansiedad, que es una de las consecuencias del impacto de la crisis. Por tanto, la busqueda de
enfoques eficaces para regular la carga de estrés actual es una de las areas actuales de la
investigacion psicoldgica.

Un analisis comparativo de los indicadores de ansiedad existencial en la muestra ucraniana de

2022-23 y la muestra estadistica de V. van Bruggen en 2017 (en grupos clinicos y no clinicos de



encuestados) muestra que el nivel de ansiedad existencial de los ucranianos, que es un promedio de
46,29 puntos, es generalmente mas alto que en la muestra no clinica de V. van Bruggen, pero no es
critico y no alcanza los limites de la patologia (van Bruggen et al. 2017). Sin embargo, el analisis
general de los resultados reveld un nivel bastante alto de ansiedad de los estudiantes debido al
miedo a la muerte, el miedo a perder la identidad y el sentido de la vida. Por tanto, la influencia
psicosocial debe dirigirse a estos parametros. En resumen, se puede observar que entre los factores
de la ansiedad existencial se pueden distinguir factores internos y externos. Los factores externos
incluyen acontecimientos vitales subjetivamente perturbadores y traumaticos; el factor de la guerra
(permanencia en lugares de hostilidades, historias de capturas, torturas, etc.) y situaciones
tangenciales; situaciones de pérdida de control y amenazas a la vida humana. Los factores internos
incluyen el miedo a la muerte, la pérdida del sentido de la vida y la pérdida de identidad.

El andlisis de los indicadores de presencia atenta (mindfulness) en esta muestra de
estudiantes de psicologia mostro resultados altos para todos los componentes de la conciencia:
"observacion" de estimulos internos o externos, "descripcion verbal" de estos estimulos; "accion
consciente", "no juzgar" sobre las experiencias internas; "No reaccidon" a las experiencias internas, lo
que indica un desarrollo bastante alto de esta capacidad. Ademas, el estudio encontré una
correlacion negativa significativa entre el nivel general de ansiedad existencial y el nivel general de
atencién plena (mindfulness), lo que significa que desarrollar la atencién plena puede ser una
herramienta eficaz para reducir los niveles generales de ansiedad y estrés.

Mi informe estd ilustrado por la historia de vida de Mariya Pruymachenko, famosa pintora
ucraniana del siglo pasado, que padecié paleomelita desde pequefiay, a pesar de todas las
dificultades, logrd vivir fructiferamente y pinté cientos de obras que son admirado en todo el mundo.
Por eso deseo que todos aceptemos con atencidn y respeto nuestros propios desafios y

reconstruyamos este mundo de manera positiva mediante nuestro “vivir aqui y ahora” personal.
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