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RESUMEN

Objetivo: Analizar la efectividad del mindfulness para el tratamiento de la
sintomatologia del trastorno de ansiedad. Materiales y métodos: la revision
sistematica consta de 10 articulos identificados en las siguientes bases de
datos: Pubmed, epistemonikos. Dentro de las 10 evidencias el disefio de
investigacion pertenece el 90% (5/10) revision sistematica, metaanalisis, el
40% (4/10)) ensayo controlado, el 10% (1/10) cuasi experimental.
Resultados: el 90% (n= 9/10) de las evidencias encontradas sefialaron que
la terapia de mindfulness demuestra una tendencia positiva para involucrar y
motivar la participacion y el apoyo organizacional para disminuir la ansiedad,
el estrés y la depresion. Por otro lado, el 10% (n= 1/10) de la evidencia sefala
que la intervencién basada en mindfulness requiere mas investigacion para
determinar de manera mas definitiva que formas de terapia basada en
mindfulness pueden ser efectivas en este contexto. Conclusiones: El
mindfulness es efectivo para mejorar los sintomas en el trastorno de la
ansiedad porque aumenta la resiliencia individual, asi como también reduce
los niveles de estrés y depresion, siendo importante considerar la motivacion

del paciente.

Palabras claves: Mindfulness, trastorno de ansiedad, ansiedad.



ABSTRACT

Objective: To analyze the effectiveness of mindfulness for the treatment of
symptoms of anxiety disorder. Materials and methods: The systematic
review consists of 10 articles identified in the following databases: Pubmed,
Epistemonikos. Within the 10 evidences the research design belongs 90%
(5/10) systematic review, meta-analysis, 40% (4/10)) controlled trial, 10%
(1/10) quasi experimental. Results: 90% (n = 9/10) of the found evidence
indicated that mindfulness therapy demonstrates a positive tendency to involve
and motivate organizational participation and support to reduce anxiety, stress
and depression. On the other hand, 10% (n = 1/10) of the evidence points out
that mindfulness-based intervention requires more research to determine more
definitively that forms of mindfulness-based therapy may be effective in this
context. Conclusions: Mindfulness is effective in improving symptoms in
anxiety disorder because it increases individual resilience, as well as reducing
stress levels and depression, it is important to consider the patient's

motivation.

Key words: Mindfulness, anxiety disorder, anxiety.
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1.1.

CAPITULO I: INTRODUCCION

Planteamiento del problema

La salud es el estado de completo bienestar fisico, mental y social, y
no solamente la ausencia de enfermedad o dolencia, segun la
definicion presentada por la O.M.S (1). La salud mental es una parte
integral de la salud, la salud mental es mas que la ausencia de
enfermedad y la salud mental esta intimamente relacionada con la
salud fisica y la conducta (2). Entre los problemas de salud mental,
los trastornos de ansiedad se asocian con sustanciales niveles de

incapacidad (3).

Esta disfuncionalidad tiene un impacto considerable en el bienestar
personal, en las relaciones sociales y en la productividad en el trabajo,
con el agravante de que su alta prevalencia y el curso recurrente o
incluso crénico de muchos de ellos, los puede hacer tan inhabilitantes

como cualquier otra enfermedad fisica cronica.

Los trastornos de ansiedad son, junto con los trastornos del animo, los
gue mas contribuyen a la morbi-mortalidad a través del sufrimiento que
generan y los que mas repercuten en las economias nacionales. La
angustia-ansiedad patologica dificulta la funcionalidad del sujeto alli
donde se desenvuelve, limitdndole su autonomia y dejandole atrapado
y amenazado por la misma angustia (4, 5).



La ansiedad se define como una anticipacién de un dafio o desgracia a
futuro, acompafiada de un sentimiento de disforia (desagradable) y/o
de sintomas somaticos de tension. Asi, cierto grado de ansiedad es
incluso deseable para el manejo normal de las exigencias del dia a dia.
Tan so6lo cuando sobrepasa cierta intensidad o supera la capacidad
adaptativa de la persona, es cuando la ansiedad se convierte en
patolégica, provocando malestar significativo con sintomas que afectan

tanto al plano fisico, como al psicolégico y conductual.

Los trastornos de ansiedad como tal son un grupo de enfermedades
caracterizadas por la presencia de miedo, preocupacion o temor
excesivo, tension o activacion que provoca un malestar notable o un
deterioro clinicamente significativo de la actividad del individuo. Las
causas de los trastornos de ansiedad no son totalmente conocidas,
pero estan implicados tanto factores biolégicos como ambientales y
psico-sociales. Entre los factores bioldégicos se han encontrado
alteraciones en los sistemas neurobiolégicos gabaérgicos y
serotoninérgicos, asi como anomalias estructurales en el sistema
limbico (cortex paralimbico), una de las regiones mas afectadas del
cerebro. Entre los factores ambientales se ha encontrado la influencia
de determinados estresores ambientales, una mayor hipersensibilidad
y unarespuesta aprendida. Como factores psicosociales de riesgo para
estos trastornos se encuentran las situaciones de estrés, el ambiente
familiar, las experiencias amenazadoras de vida y las preocupaciones

excesivas por temas cotidianos (6, 7, 8).

El Trastorno de ansiedad generalizo es el trastorno de ansiedad mas
visto por el médico general con una prevalencia entre la poblacion
general de alrededor del 3% y entre el 5-7% entre los pacientes que
acuden a la consulta de atencion primaria. Ademas, es un padecimiento
gue presenta la mas alta prevalencia en personas de entre 40-50 afios
y en menor grado en la poblacién mayor de 60 afios. Las mujeres son

2 veces mas afectadas por este cuadro que los hombres y el trastorno



de ansiedad generalizada declina su incidencia conforme avanza la

edad en hombres, pero se incrementa en las mujeres (9).

El estudio en salud mental realizado en el 2002 por el Instituto
Especializado de Salud Mental “Honorio Delgado — Hideyo Noguchi” en
43 distritos de Lima y Callao, en una poblaciéon de 2 077 personas
adultas, encontré una prevalencia actual y una prevalencia de vida de
cualquier trastorno psiquiatrico de 23,5% y 37,3% respectivamente
correspondiendo una prevalencia de vida de 18,2% al episodio
depresivo, 9,9% al trastorno de ansiedad generalizada, 7,9% a la fobia
social, 6,0% al trastorno de estrés postraumatico, 3,7% al trastorno de
panico, 3,4% a la agorafobia sin trastorno de panico, 1,6% al trastorno
obsesivo-compulsivo, 1,2% a la distimia, 1,1% a la agorafobia con
trastorno de pénico, 1,0% a los trastornos psicoticos y 0,1% al episodio

maniaco (10).

Entre los trastornos de ansiedad més frecuentes estén; trastorno de
panico, la persona siente un episodio agudo de miedo y de inquietud,
gue resulta impredecible, y que tiene una duracién menor de una hora.
Estos episodios generalmente se acompafan de manifestaciones
fisicas variadas: palpitaciones, sudoracion, dificultad para respirar,
malestar en el pecho, mareos, pérdida de la sensibilidad en brazos o

piernas, molestias gastrointestinales y sentimientos de fatalidad.

El trastorno de ansiedad generalizada se presenta como una excesiva
ansiedad o una preocupacion desproporcionada sobre sucesos de la
vida y persiste por lo menos aproximadamente seis meses, en
ocasiones pueden experimentar insomnio y es el trastorno que con mas

frecuencia acompaa al trastorno depresivo (8).

La practica de mindfulness implica ejercicios de meditacion en un
contexto de salud, despojado de cualquier idea religiosa, enfocados a
conectar con la experiencia del momento presente aceptandola tal cual

es.



Estudios de neuro-imagen, han demostrado una notable actividad de la
corteza prefrontal durante la meditacion. Es la corteza aquella
estructura que nos permite elaborar la informacion de manera
consciente, no automatica, evaluar los significados y entonces poder

determinar una accion y una emocion acorde a la evaluacion hecha.

A través de la practica de mindfulness, entonces, es licito decir que
pueda ayudarnos a regular nuestras emociones, logrando tomar
distancia y deteniendo el piloto automético de respuesta emocional
(11).

Por lo tanto, la meditacion mindfulness es un tratamiento cada vez mas
popular para la ansiedad, pero probar su eficacia de una manera
convincente ha sido dificil. Ahora, un ensayo clinico rigurosamente
disefiado y patrocinado por los Institutos Nacionales de Salud (NIH, por
sus siglas en inglés) de Estados Unidos, dirigido por un investigador del
Centro Meédico de Ila Universidad de Georgetown, ha
encontrado evidencia fisioldgica objetiva de que la meditacion

consciente combate la ansiedad (12).

El impacto de la reduccién del estrés basado en la atencién plena
(mindfulness), o MBSR como usualmente se le conoce por su nombre
en inglés (mindfulness-based stress reduction), fue disefiado en 1979,
en el Centro Médico de la Universidad de Massachusetts y ha sido
probablemente el programa de mindfulness mas estudiado y utilizado.

El Dr. Jon Kabat-Zinn, creador de este programa, en 1995 fundo
el Centro de Mindfulness, en donde durante 22 afios se han beneficiado
a mas de 24mil pacientes (13).

El nimero de profesionales que usan la técnica estd creciendo:
enfermeras, enfermeras practicantes, médicos, psicologos, consejeros,
etc. Mindfulness ha sido descrita en la literatura de enfermeria como un
enfoque innovador para aliviar la angustia de las personas que sufren

enfermedades médicas y psiquiatricas (14, 15).


https://www.umassmed.edu/cfm/mindfulness-based-programs/mbsr-courses/about-mbsr/

El interés de la investigacidbn surge a partir del trabajo realizado
cotidianamente con usuarios con diversos problemas de salud mental,
en especial en el area de adicciones, puesto que estos usuarios
presentan un nivel alto de ansiedad porque al estar el organismo en
abstinencia presentan cuadros de ansiedad de manera muy constante

y que estos episodios varian indistintamente de cada individuo.

Por lo que ahora mindfulness estd tomando mas peso en al area de
adicciones y se estd comenzando a implementar con mas continuidad
a pesar de ser una terapia relativamente nueva en nuestro pais y que

viene implementandose en occidente.



1.2.

1.3.

Formulacion del problema.

La pregunta formulada para la revision sistemética se realizé bajo la
metodologia PICO y fue la siguiente:

PacFi)e:nte/ | = Intervencion C = Intervencion O =Outcome
a de comparacion Resultados
Problema
. Efectividad
Pacientes para el
Cfn . tratamiento de
trasdorno Mindfulness sintomatologia
ansieedad del trastorno
de ansiedad

¢ El mindfulness es efectivo para el tratamiento de la sintomatologia
del trastorno de ansiedad?
Objetivo

Analizar la efectividad del mindfulness para el tratamiento de la
sintomatologia del trastorno de ansiedad.



2.1.

2.2.

2.3.

CAPITULO II: MATERIALES Y METODOS

Disefio de estudio:

La revision sistemética conforma un disefio de investigaciébn que
sintetiza y recopila los resultados de diversas investigaciones primarias.
Pertenece a una parte primordial del area de la salud y de enfermeria
basada en la evidencia por su exhaustiva metodologia, ubicandolas

mejores evidencias de la efectividad clinica (16).

Poblacién y muestra.
La poblacion estuvo conformada por 45 articulos de cuales se
consideraron 10 articulos para la presente revision sisteméatica y que

responden a articulos en idioma espafnol e inglés.

Procedimiento de recoleccion de datos.

La recoleccion de informacion se desarroll6 a través de la revision
bibliogréfica de articulos de investigaciones nacionales e
internacionales que tuvieron como contenido basico el mindfulnessy el

trastorno de ansiedad.

El algoritmo utilizado para la recoleccion de informacion:
Mindfulness AND trastorno de ansiedad

Mindfulness AND ansiedad

Efectividad AND Mindfulness



2.4.

2.5.

Base de datos:
Epistemonikos, pubmed, medline

Técnica de analisis.

El analisis de la revision sistematica se conforma por una tabla de
resumen con los principales datos de los articulos escogidos,
analizando cada uno de ellos para poder hacer la comparacion de los
puntos que coinciden y los puntos que discrepan entre articulos
nacionales e internacionales. De acuerdo a criterios pre establecidos
se realiz6 evaluacion a cada articulo determinando la fuerza de la

recomendacion y la calidad de la evidencia.

Aspectos éticos.
De acuerdo a las normas de la bioética en el estudio, se realiz6 la
evaluacion de los articulos cientificos verificando que cumplan los

principios bioéticos segun corresponda.



CAPITULO IIl: RESULTADOS

3.1.Tablas 1: Estudios sobre la efectividad del mindfulness en el tratamiento de la sintomatologia del trastorno de ansiedad

DATOS DE LA PUBLICACION

1. Autor Afo Nombre de la Investigacion Revista donde se ubica la Publicacién Volumen Y Numero
Intervenciones basadas en |a Revista britanica de psicologia clinica
. atencion plena y la aceptacion
Vollestad J, Nielsen plena y P http://www.crd.york.ac.uk/CRDWeb/Sho
ol para los trastornos de 1.8502ID=
MB, Nielsen GH 2012 ansiedad: una revision wRecor -asp? ID—1%012038910 51 (3)
sistematica y metaanalisis Reino Unido
(17).
CONTENIDO DE LA PUBLICACION
Disefio de y
Investigaci6 Poblaciony Asp(_actos Resultados Conclusion
n Muestra etico
Diecinueve ensayos (491 pacientes, rango 10 a Las intervenciones basadas en mindfulness y la
53) se incluyeron en la revisién. Cinco fueron aceptaciobn se asociaron con reducciones
ensayos controlados aleatorios (ECA) y 14 sustanciales en los sintomas de ansiedad y
fueron ensayos no controlados. El seguimiento depresion, pero se requiri6 mas investigacion.
Diecinueve varié desde después del tratamiento hasta los
ensayos 12 meses. Las tasas de desgaste variaron de
L cero a 45.5%.
Revision . . -
. e No Las intervenciones basadas en atencion plena
sistematica ot ; o
e correspon y aceptacion redujeron estadisticamente
Metaanalisis R . :
de significativamente los sintomas de ansiedad

(Hedges 'g 1.08, IC 95% 0.81 a 1.34; 12 = 61%;
18 ensayos) y sintomas de depresion (Hedges'
g 0.85, IC 95% 0.66 a 1.03; 12 = 17%; 15
ensayos) después de la intervencion. Ellos
estadisticamente mejoraron significativamente
la calidad de vida después de la intervencion
(Hedges 'g 0.65, IC 95% 0.36 a 0.93; I12 = 0,
cinco ensayos).



http://www.crd.york.ac.uk/CRDWeb/ShowRecord.asp?ID=12012038910
http://www.crd.york.ac.uk/CRDWeb/ShowRecord.asp?ID=12012038910

DATOS DE LA PUBLICACION

2. Autor Afo Nombre de la Investigacion Revista donde se ubica la Publicacién Volumen Y Numero
Eficacia de la terapia basada en O Medicine
Zhang mindfulness para reducir la _ htl'{lrl):slllltjoutr/rz]glfgyj\l_,\jll_vlio()r?é If?d-t'
ME.WenYS. LiuWY Pe ansiedad y la depresiéon en journal/Fulitex ectiven 94 (45)
' =EIE T 2015 : . . ess_of Mindfulness_based_Therapy_f
ngLF,WuXD,Liu QW pamentes_ . con cancer: un
metaanalisis (18). or.1.aspx
China
CONTENIDO DE LA PUBLICACION
Disefio de Poblacién y Aspectos
Investigacio . Resultados Conclusion
n Muestra etico
Todos los estudios informaron puntajes de Los resultados de nuestro metaanalisissugieren que
ansiedad y depresion. El diferencia de medias las intervenciones basadas en mindfulness pueden
estandarizada agrupada del cambio en la aliviar la ansiedad y la depresion en pacientes con
ansiedad favorecio significativamente la terapia cancer. Sin embargo, nuestros analisis de
basada en mindfulness sobre el tratamiento de subgrupos, aunque claramente limitados por el
control (-0.75, intervalo de confianza del 95% - pequefio nimero de estudios elegibles, sugieren
1.28, -0.22, P = 0.005). Durante la duracion de que el efecto de la terapia basada en mindfulness
Revision 7 estudios los seguimientos de menos de 12 semanas, la puede no persistir a largo plazo y que algunas
sistematica y No terapia basada en mindfulness mejor6 formas de intervenciones basadas en mindfulness
Metaanalisis correspon  significativamente la ansiedad para el pueden ser menos efectivas para aliviar la ansiedad
de seguimiento €12 semanas después del iniciode y depresion.

la terapia, pero no> 12 semanas después del
inicio de la terapia.

10


https://www.epistemonikos.org/es/advanced_search?q=authors:Zhang+MF
https://www.epistemonikos.org/es/advanced_search?q=authors:Zhang+MF
https://www.epistemonikos.org/es/advanced_search?q=authors:Zhang+MF
https://www.epistemonikos.org/es/advanced_search?q=authors:Wen+YS
https://www.epistemonikos.org/es/advanced_search?q=authors:Wen+YS
https://www.epistemonikos.org/es/advanced_search?q=authors:Wen+YS
https://www.epistemonikos.org/es/advanced_search?q=authors:Liu+WY
https://www.epistemonikos.org/es/advanced_search?q=authors:Liu+WY
https://www.epistemonikos.org/es/advanced_search?q=authors:Liu+WY
https://www.epistemonikos.org/es/advanced_search?q=authors:Peng+LF
https://www.epistemonikos.org/es/advanced_search?q=authors:Peng+LF
https://www.epistemonikos.org/es/advanced_search?q=authors:Peng+LF
https://www.epistemonikos.org/es/advanced_search?q=authors:Wu+XD
https://www.epistemonikos.org/es/advanced_search?q=authors:Wu+XD
https://www.epistemonikos.org/es/advanced_search?q=authors:Wu+XD
https://www.epistemonikos.org/es/advanced_search?q=authors:Liu+QW
https://www.epistemonikos.org/es/advanced_search?q=authors:Liu+QW
https://journals.lww.com/md-journal/Fulltext/2015/11110/Effectiveness_of_Mindfulness_based_Therapy_for.1.aspx
https://journals.lww.com/md-journal/Fulltext/2015/11110/Effectiveness_of_Mindfulness_based_Therapy_for.1.aspx
https://journals.lww.com/md-journal/Fulltext/2015/11110/Effectiveness_of_Mindfulness_based_Therapy_for.1.aspx
https://journals.lww.com/md-journal/Fulltext/2015/11110/Effectiveness_of_Mindfulness_based_Therapy_for.1.aspx
https://journals.lww.com/md-journal/toc/2015/11110

DATOS DE LA PUBLICACION

3. Autor Afo Nombre de la Investigacion Revista donde se ubica la Publicacion Volumen Y Numero
El efecto de la terapia basada en Revista de consultorfa y psicologfa clinica
Hofmann SG, Sawyer mlndfu!r]ess sobre la anS|edad.y.,Ia https://www.ncbi.nim.nih.gov/pubmed/203500
AT, Witt AA 2010  depresion: una revision 8 78(2)
metaanalitica (19). EE.UU
CONTENIDO DE LA PUBLICACION
Disefio de Poblacion y Aspectos i6
Investigacion Muestra atico Resultados Conclusion
Las estimaciones del tamafio del efecto Estos resultados sugieren que la terapia basada
sugieren que la terapia basada en en mindfulness como la atencion plena es una
mindfulness fue moderadamente efectiva intervencién prometedora para tratar la ansiedad y
para mejorar la ansiedad (G de Hedges = los problemas del estado de &nimo en poblaciones
0,63) y los sintomas del estado de &nimo (G clinicas.
de Hedges = 0,59) desde el pretratamiento
hasta el postratamiento en la muestra
s global. En pacientes con ansiedad vy
Revision L
: - . trastornos del estado de animo, esta
sistematica y 39 estudios . - i ~
o No intervencién se asocid con tamafios del
Metaanalisis

corresponde efecto (g de Hedges) de 0,97 y 0,95 para
mejorar la ansiedad y los sintomas del
estado de animo, respectivamente. Estos
tamafios de efecto fueron robustos, no
estuvieron relacionados con el afio de
publicacién o el nidmero de sesiones de
tratamiento, y se mantuvieron durante el

seguimiento.
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https://www.epistemonikos.org/en/advanced_search?q=authors:Hofmann%20SG
https://www.epistemonikos.org/en/advanced_search?q=authors:Hofmann%20SG
https://www.epistemonikos.org/en/advanced_search?q=authors:Sawyer%20AT
https://www.epistemonikos.org/en/advanced_search?q=authors:Sawyer%20AT
https://www.epistemonikos.org/en/advanced_search?q=authors:Witt%20AA
https://www.epistemonikos.org/en/advanced_search?q=authors:Witt%20AA
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/20350028
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/20350028

DATOS DE LA PUBLICACION

4. Autor Afo Nombre de la Investigacion Revista donde se ubica la Publicacion Volumen Y Numero
Khoury B, Lecomte T, -
Fortin G, Masse M. Terapia basada en Mindfulness: _ Clinical Psychology
\’/ med?term=23796855
' Canadéa
CONTENIDO DE LA PUBLICACION
Disefio de Poblacién Aspectos -
Investigacion Muestray éotico Resultados Conclusion
Hubo 209 estudios, con 12.145 participantes; La terapia basada en mindfulness fue de moderada
109 fueron ensayos controlados aleatorios a mayormente efectiva para una variedad de
(ECA), 26 estudios controlados no problemas psicoldgicos, especialmente para reducir
aleatorizados, 72 estudios antes y después no la ansiedad, la depresién y el estrés.
controlados y dos solo datos de seguimiento
209 estudios informad(_)s. Los e;tudios contrqlados tuvieron
con 12 145’ un puntaje de calidad promedio de 4.84 (de
LT 11). Los estudios de antes y después tuvieron
Metaanalisis participantes N un puntaje de calidad promedio de 2.93 (de 5).
corresgonde En los estudios con seguimiento, vari6 de tres

semanas a tres afios. La desercion varié de
ninguno a 81.5%

12


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=23796855
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=23796855

DATOS DE LA PUBLICACION

Volumen Y Numero

5. Autor Afio Nombre de la Investigacién Revista donde se ubica la Publicacién
Efectos de la terapia cognitiva . . L i
basada en mindfulness en los Revista de investigacion en enfermeria.
Galante, Julieta, trastornos mentales: una revision 18 (2)
Iribarren, Sarah J. 2013 sistematica y metaandlisis de https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/276606
ensayos controlados aleatorios (21). 42
EE.UU
CONTENIDO DE LA PUBLICACION
Disefio de Poblaciony  Aspectos -
Investigacion Muestra &tico Resultados Conclusion
Once estudios fueron incluidos. La Con base en esta revisiobn y metaanalisis, de terapia
mayoria de ellos evaluaron la depresiény cognitiva basada en mindfulness es una intervencién
compararon la terapia cognitiva basada efectiva para pacientes con tres o mas episodios previos
en mindfulness aditiva contra el de depresidbn mayor asi como la ansiedad.
tratamiento habitual. Después de 1 afo
de seguimiento, terapia cognitiva basada
Se usaron para No en mindfulness redujo la tasa de recaida
Revision sistematica evaluar 608 en pacientes con tres 0 mas episodios
. correspon . -
informes. de previos de depresiébn en un 40% (5

estudios, riesgo relativo [intervalo de
confianza del 95%]: 0,61 [0,48,
0,79]). Otros resultados metaanalizados
fueron depresion y ansiedad.
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https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/27660642
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/27660642

DATOS DE LA PUBLICACION

6. Autor Afo Nombre de la Investigacion Revista donde se ubica la Publicacion Volumen Y Numero
Mejora de la capacidad de
recuperacién de las enfermeras y Contemporary nurse
Foureur M, Besley K, parteras: piloto de un programa ] . .
Burton G, Yu N, grisp 3 2013 basado en mindfulness. para https.//www.ncbl.nlm.glzh.gov/pubmed/240992 45 (1)
aumentar la salud, sentido de -
coherencia y disminucién de la Australia
depresion, la ansiedad y el estrés
(22).
CONTENIDO DE LA PUBLICACION
Disefio de Poblacion Aspectos .
Investigacion Muestray gtico Resultados Conclusion
El creciente interés en el desarrollo de La practica de mindfulness es prometedora para
trabajadores resilientes ha significado un aumentar la resiliencia individual y del lugar de
enorme crecimiento en el interés por el trabajo, sin embargo, se requerira evidencia de
papel de las practicas holisticas, como la investigacion significativa de estudios
meditacion consciente. La reduccion del cuidadosamente construidos para involucrar y
estrés basada en la atencién plena de motivar la participacion y el apoyo organizacional
Kabat-Zinn (mindfulness) es una de las mas para disminuir la ansiedad, el estrés y la depresién.
20 parteras 'y 20 utilizadas por aquellos que buscan
- enfermeras practicar, teorizar o investigar la atencion
Ensayo clinico No - o
aleatorizado correspon pI(_an'c} en multiples cont_extos. EI_ objetivo
de principal de este estudio fue pilotear la

efectividad de una intervencion de
reduccién del estrés basada en la atencién
plena sobre el bienestar psicolégico de
enfermeras y parteras. Mas
especificamente, buscamos probar la
aceptabilidad y la viabilidad de una
intervencién mindfulness modificada para
informar un futuro ensayo controlado
aleatorio.
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https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/24099232
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/24099232

DATOS DE LA PUBLICACION

7. Autor Afo Nombre de la Investigacion

Revista donde se ubica la Publicacion Volumen Y Numero

Un ensayo clinico aleatorizado de

Revista de consultoria y psicologia clinica

McManus F, Surawy C, terapia cognitiva versus servicios no _ _ :
Muse K, Vasqu\évg- 2012 restringidos para la ansiedad por la https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/227089 80(5)
Montes M, Williams JM. salud (hipocondria) (23). s
Reino Unido

CONTENIDO DE LA PUBLICACION

Disefio de Poblacion y Aspectos
Investigacion Muestra ético

Resultados

Conclusién

Ensayo clinico
aleatorizado 74 participantes No
corresponde

En el andlisis de intencion de tratar( N = 74),
los participantes de la terapia cognitiva
basada en mindfulness tuvieron una
ansiedad por la salud significativamente
menor que los participantes de servicios sin
restricciones.  Ambos  inmediatamente
después de la intervencién ( d de Cohen =
0,48) y en el seguimiento de 1 afio ( d =
0,48). El andlisis por protocolo (PP) (n = 68)
entre los efectos del tamafio del
grupo fue d= 0.49 en la postintervencion
y d = 0.62 en el seguimiento de 1 afio. El
andlisis de la mediacion mostr6 que el
cambio en la conciencia medié los cambios
grupales en los sintomas de ansiedad de
salud.

La terapia basada en mindfulness puede ser una
adicion util a los servicios habituales para
pacientes con ansiedad y estrés puesto que
reduce y mejora la salud.
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https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/22708977
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/22708977

DATOS DE LA PUBLICACION

8. Autor Afo Nombre de la Investigacion Revista donde se ubica la Publicacién Volumen Y Numero
Asmaee Majid S, Efecto del control del estrés basado Revista Irani de salud publica
Seghatoleslam T, 2012 N mindfulness en la reduccion del https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PM
Homan H, Akhvast A, trastorno de ansiedad generalizada C3494227/ 41 (10)
Habil H. (24). Iran
CONTENIDO DE LA PUBLICACION
Disefio de Poblacion y Aspectos i6
Investigacion Muestra atico Resultados Conclusion
Este estudio evaluo la efectividad de un La reduccion del estrés basada en la atencién
programa de reduccion del estrés plena puede ser una intervencion aceptable para
basado en mindfulness para el trastorno mejorar los sintomas del trastorno de ansiedad
de ansiedad generalizada. La mayoriade generalizada. Los ensayos futuros incluyen el
los participantes experimentaron desarrollo de ensayos clinicos aleatorios de
reducciones en la depresion, la ansiedad mindfulness para trastorno de ansiedad
Ensayo y la preocupacién como resultado de generalizada
controlado 16 sujetos No participar en el curso
aleatorizado corresponde  mindfulness. Encontramos que
mindfulness produjo cambios

clinicamente significativos en las
medidas de ansiedad, estado de &nimo y
preocupacion. Estos hallazgos son
comparables a los informados en otros
estudios de mindfulness para el trastorno
de ansiedad generalizada.
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https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3494227/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3494227/

DATOS DE LA PUBLICACION

9. Autor Afo

Nombre de la Investigacion

Revista donde se ubica la Publicacién

Volumen Y Numero

Matthew J. Williams,

Terapia cognitiva basada en
mindfulness para la ansiedad
severa de salud (hipocondria):
un andlisis fenomenoldgico

British Journal of clinical psychology
https://onlinelibrary.wiley.com/doi/abs/

Freda McManus, Kate 2011 interpretativo de  las 10.1111/j.2044-8260.2010.02000.x 50 (4)
Muse, J. Mark G. experiencias de los pacientes Reino Unid
Williams (25) €ino tnido
CONTENIDO DE LA PUBLICACION
Disefio de -
. iy Poblacién y Aspect -
Investnlgamo Muestra 0s &tico Resultados Conclusién
La ansiedad grave para la salud La mayoria de los participantes consideré mindfulness
(hipocondriasis) es una afeccion comin e como un tratamiento aceptable y beneficioso para la
incapacitante para la cual los tratamientos ansiedad. Los participantes informaron impactos
psicolégicos existentes tienen efectos beneficiosos de mindfulness tanto en su ansiedad como
limitados. Por lo tanto, es una prioridad en su funcionamiento mas amplio. Es importante
examinar tanto la eficacia como la destacar que el enfoque de la atenciébn sobre las
Ensayo - No o - . . o
9 participantes aceptabilidad de los nuevos tratamientos sensaciones corporales requeridas en la practica de
controlado correspo icoloai | . | | | dful x . | |
aleatorizado. nde psicol6gicos para la ansiedad en la salud. EI  Mindfulness no exacerbé la ansiedad de salud de los

objetivo de este estudio fue explorar las
experiencias de los participantes con
ansiedad severa de salud que recibieron
terapia cognitiva basada en mindfulness
(TCMB) como parte de un ensayo
controlado aleatorio.

participantes.
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https://onlinelibrary.wiley.com/doi/abs/10.1111/j.2044-8260.2010.02000.x
https://onlinelibrary.wiley.com/doi/abs/10.1111/j.2044-8260.2010.02000.x

DATOS DE LA PUBLICACION

10. Autor Afo Nombre de la Investigacion

Revista donde se ubica la Publicacion Volumen Y Numero

El entrenamiento de reducciéon del

Education for health

Barbosa P, Raymond G, estrés basado en Mindfulness se / :

ZlotniCk C, W|”¥J, asocia con una mayor empatia y una https://WWW.anLnlm.n|h.gOV/pmeed/238236

Toomey R, Mitchell J 2013 menor  ansiedad para  los 67 26(1)
estudiantes de medicina graduados. EE.UU
(26)

CONTENIDO DE LA PUBLICACION
Disefio de Poblaciény  Aspectos -
Investigacion Muestra ético Resultados Conclusion

13 estudiantes.

No
correspon
de

Cuasi experimental

Los estudiantes graduados de cuidado de la
salud experimentan importantes factores
estresantes durante la capacitacion
profesional. Minfulness es una intervencion
conductual disefiada para ensefar
habilidades de autorregulacién para el
manejo de las emociones y reduccion del
estrés. Este estudio examina el impacto de
la formacion de reduccion del estrés basado
en la atenciéon plena (minfulness) en
estudiantes de cinco programas de posgr
ado en salud en un ensayo cuasi-
experimental.

Este estudio proporciona alguna evidencia de que
mindfulness, como una intervencién conductual,
podria disminuir la ansiedad y aumentar la empatia
entre los estudiantes de medicina graduados. Se
necesitan estudios adicionales para determinar los
efectos a largo plazo y el impacto potencial de
Mindfulness en el sistema educativo sanitario en
general.
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https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/23823667
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/23823667

3.2. Tabla 2:

Resumen de estudios sobre efectividad del mindfulness

en la sintomatologia del trastorno de ansiedad.

Calidad
de Fuerza
Disefio de estudio / : evidencias de
. Conclusiones ! .
Titulo (segln recome Pais
sistema ndacion
Grade)
Revisién sistematica
Metaanalisis El estudio concluyé que Las
intervenciones basadas en
Intervenciones mind_fulness y la aceptaci(_jn se
basadas en la asociaron con redu’cuones
atencién plena y la sustanc_nales en los _s!ntomas Reino
aceptacién para los de ansqaq,ad y d_epresllon,_pero Alta Fuerte Unido
{rastornos de se requiri6 mas investigacion.
ansiedad: unarevisién
sistematica y
metaanalisis.
Revisidon sistematica Se concluyds que los
Metaanalisis resultados del metaanélisis
sugieren que las
Eficacia de la terapia int.ervenciones basadgs_, en
basada en Mindfulness pueden aliviar la
Mindfulness para ansiedad y la ,
reducir la ansiedad y deprgsmn. ,Clar.amen_te, se Alta Fuerte China
la  depresion  en requiere mas investigacion
pacientes con cancer: para determinar de manera
un metaanalisis mas definitiva qué formas de
terapia basada en
Mindfulness pueden ser
efectivas en este contexto.
Revisién sistematica El estudio concluyé que se
Meta analisis sugieren que la terapia basada
en la atenciéon plena es una
. intervencién prometedora para
E'aiiitc’ dele O maar la ansedad y s o Lo ey
mindfulness sobre la problemag del est,ac_jo de animo
ansiedad y la en poblaciones clinicas.
depresion: una
revisibn metaanalitica.
Revision sistematica El estudio concluyo que la
terapia basada en mindfulness
Terapia basada en fue. de  moderada a
mindfulness: un meta- ma.yodrnzjente gfectlva pabrla una
£l ; varieda e problemas .
andlisis exhaustivo. psicologicos,  especialmente Alta Fuerte  Canada
para reducir la ansiedad, la
depresion y el estrés.
Revisién sistematica El estudio concluyé que la
terapia cognitiva basada en Alta Fuerte EE.UU

mindfulness es una
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Efectos de la terapia
cognitiva basada en
mindfulness en los

trastornos mentales:
una revision
sistematica y
metaanalisis de

ensayos controlados
aleatorios.

intervencion efectiva para
pacientes con tres 0 mas
episodios previos de
depresion mayor asi como la
ansiedad.

Ensayo Clinico

Aleatorizado

Mejora de la capacidad
de recuperacion de las
enfermeras y parteras:
piloto de un programa

El estudio concluyé que la
practica de mindfulness es
prometedora para aumentar la
resiliencia individual y del lugar
de trabajo, sin embargo, se
requerira evidencia de
investigacién significativa de

basado en mindfulness estudios cuidadosamente Alta Fuerte  Australia
ara aumentar la salud construidos para involucrar y
Sentido de coherencia '’ motivar la participacion y el
disminucion de Ig apoyo organizacional para
deoresion. la ansiedad disminuir la ansiedad, el estrés
presion, y y la depresién
el estrés.
Ensayo Clinico
Aleatorizado El estudio concluyd que
mindfulness puede ser una
Un ensayo clinico adicion util a los servicios
aleatorizado de habituales para pacientes con Rei
terapia cognitiva ansiedad por la salud. Alta Fuerte Ue!zo
versus servicios no nido
restringidos para la
ansiedad por la salud
(hipocondria).
Ensayo Clinico EI estudio concluyé que a
Aleatorizado reduccion del estrés basada en
la atencién plena puede ser
Efecto del control del una intervencion aceptable
estrés basado  en para mejorar los sintomas del i
mindfulness en la  trastorno de ansiedad Alta Fuerte Iran
reduccién del trastorno ~ generalizada.
de ansiedad
generalizada.
Ensayo clinico . .
. El estudio concluyé que la
aleatorizado . Yo 4
mayoria de los participantes
. . consideré mindfulness como
Terapia cognitiva basada .
. un tratamiento aceptable y
en mindfulness para la o
ansiedad severa de beneficioso para la Reino
. . ansiedad. Los participantes Al Fuer .
salud (hipocondria): un . particip ta uerte Unido
L .. informaron impactos
analisis fenomenolégico . .
) ; beneficiosos de mindfulness
interpretativo de las .
L tanto en su ansiedad como
experiencias de los : : .
. en su funcionamiento mas
pacientes. .
amplio.
Cuasi experimental
El estudio concluyé que
El entrenamiento de proporciona alguna evidencia -
. ! : Moderada  Débil EE:UU
reduccion del estrés de que mindfulness, como una
basado en intervencién conductual, podria
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mindfulness se asocia
con una mayor
empatia y una menor
ansiedad para los
estudiantes de
medicina graduados.

disminuir la ansiedad vy
aumentar la empatia entre los
estudiantes  de medicina
graduados. Se  necesitan
estudios adicionales para
determinar los efectos a largo
plazo y el impacto potencial de
Mindfulness en el sistema
educativo sanitario en general.
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4.1.

CAPITULO IV: DISCUSION

Discusion

El mindfulness es una préactica que se esta popularizando en los
altimos afios y sobre la cual ain queda mucho por investigar en el
ambito sanitario. Sin embargo, los estudios realizados hasta ahora
parecen evidenciar que podria constituir un instrumento eficaz,
econdémico, atractivo y de facil implantacion para aumentar el
bienestar de los trabajadores y favorecer relaciones de mayor calidad

entre los profesionales y usuarios

La revision sistematica consta de 10 articulos cientificos donde la
mayoria de pacientes consider6 Mindfulness como un tratamiento
aceptable y beneficioso para la ansiedad. Estos articulos fueron
encontrados en las siguientes bases de datos: Pubmed, Medline,

epistemonikos.

De las 10 evidencias, el disefio de investigacion pertenece a revision
sistematica el 30% (3/10), metaanalisis el 20% (2/10), ensayos
clinicos 40 % (4/10), 10% (1/10) cuasi experimental. Por lo tanto, el

90% de las evidencias son de alta calidad.

En relacion a la procedencia de las evidencias el 30% (n=3/10) son
de USA, el 10% (n=1/10) son de Canada, el 10% (n=1/10) son de
China, 10% (n=1/10) de Australia 30% (n=3/10) es del Reino Unido
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10% (n= 1/10) es de Iran.

De acuerdo a todos los estudios revisados se puede decir que el 90%
(9/10) (17, 18, 19, 20, 21, 22, 23, 24, 25) de las evidencias
encontradas sefalaron que la terapia de Mindfulness demuestra una
tendencia positiva para involucrar y motivar la participacion y el apoyo
organizacional para disminuir la ansiedad, el estrés y la depresion. De
las evidencias encontradas, los autores Vollestad (17), Zhang (18),
Hofmann (19), Khoury (20) coinciden que la terapia basada en
mindfulness ayuda especialmente para reducir la ansiedad, depresion
y el estrés.

Por otro lado, Galante (21) refiere que el creciente interés en el
desarrollo de trabajadores resilientes ha significado un enorme
crecimiento en el interés por el papel de las practicas holisticas, como

la meditacion consciente.

Del mismo modo de las evidencias encontradas, los autores Foureur
(22), McManus (23), Asmaee Majid (24), Matthew (25) coinciden que
mindfulness como una intervencion conductual, podria disminuir la

ansiedad

Por otro lado, el 10% (1/10), Barbosa (26) nos refiere que las
evidencias sefialan que las intervenciones basadas en Mindfulness
requieren mAas investigacion para determinar de manera mMAas
definitiva que formas de terapia basada en Mindfulness pueden ser

efectivas en este contexto.
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5.1.

CAPITULO V: CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

Conclusiones: En las evidencias citadas y revisadas se concluye
que:

9 de 10 evidencias sefialan que la terapia de Mindfulness demuestra
una tendencia positiva para involucrar y motivar la participacion y el
apoyo organizacional para disminuir la ansiedad, el estrés y la
depresion

1 de 10 evidencias sefialan que las intervenciones basadas en
Mindfulness requieren mas investigacion para determinar de manera

mas definitiva que formas de terapia pueden ser efectivas.

Mindfulness est& adquiriendo en los ultimos afios gran importancia es
por eso que toda la evidencia actual indica que la terapia basada en
mindfulness suma mejoras en el tratamiento, especialmente ayuda a
disminuir los sintomas de estrés, ansiedad y depresion, mediante la
meditacién basada en la atencion plena (mindfulness).

Sus efectos positivos del mindfulness es el bienestar psicolégico y
fisiologico, ayudando a alejar preocupaciones 0 pensamientos
intrusivos respecto a un problema o afeccién, generando mayor
conciencia y autocontrol de procesos fisioldgicos y emocionales.

El desarrollo implicado con mindfulness esta relacionado con una
mayor autorregulacion conductual y con un decremento de la

ansiedad.
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5.2.

Recomendaciones

Implementar y/o capacitar a los profesionales de la salud, la practica
de mindfulness, puesto que las investigaciones realizadas muestran
que mindfulness contribuye a disminuir la ansiedad y el estrés laboral
y mejora la atencion plena de nuestros pacientes.

El entrenamiento en meditacion puede ayudar mucho a las personas
a calmar su mente y a conectar con la realidad (externa e interna) pero
es necesario afiadir un componente emocional, de amor hacia
nosotros mismos y hacia todos los demas, para que el tratamiento sea
completo.

Cuando se ponga en practica la técnica de mindfulness es
recomendable dejar de lado la prisa y disfrutar de todos los colores,
sonidos y sensaciones que trasmiten lo que tenga alrededor, prestar
atencion a las respiraciones, repetir este ejercicio cada dia durante
unos diez minutos. Ante alguna crisis ansiosa durante el dia, se puede

realizar tantas veces uno quiera.
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