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RESUMEN

Objetivo: Sistematizar las evidencias vinculadas sobre la efectividad de
la intervencion mindfulness para disminuir los niveles de estrés, mejorar
la salud y bienestar de los trabajadores. Materiales y métodos: La
bldsqueda se sintetizo en 10 investigaciones a nivel internacional, donde
se encontr6 que el 40% de las investigaciones encontradas
corresponden a Estados Unidos, 20% Australia, otros 10% Colombia,
20% Reino Unido y otro 10% a Espafia. En cuanto al disefio de
investigacion un 40% son experimentales, 30% son ensayos controlados
aleatorizados, 10% son meta-analisis, 20% son revisiones sisteméaticas,
por lo tanto, el 100% de las evidencias son de alta calidad; los datos
fueron obtenidos en Pubmed, Epistemonikos y scielo. Resultados: El
100% de las evidencias revisadas demuestran que la intervencion
mindfulness es efectiva para disminuir los niveles de estrés, mejorar la
salud y bienestar de los trabajadores. Conclusiones: Después de la
revision de las evidencias podemos decir que 10/10 evidencias
demuestran que la intervencion mindfulness si es efectiva para disminuir

los niveles de estrés, mejorar la salud y bienestar de los trabajadores.

Palabras clave: Mindfulness, Atencién Plena, Estrés, Trabajadores.



ABSTRACT

Objectives:

Systematize the linked evidence on the intervention of the mindfulness
intervention to reduce stress levels, improve the health and well-being of
workers. Material and Methods: Results: The search was synthesized
in 10 investigations at the international level, where it was found that 40%
of the investigations found correspond to the United States, 20%
Australia, another 10% Colombia, 20% United Kingdom and another 10%
to Spain. Regarding the research design, 40% are experimental, 30% are
randomized controlled trials, 10% are meta-analyzes, 20% are
systematic reviews, therefore, 100% of the evidence is of high quality;
the data were obtained in Pubmed, Epistemonikos and scielo.
Conclusions: After reviewing the evidence, we can say that 10/10
evidence shows that mindfulness intervention is effective in reducing

stress levels, improving the health and well-being of workers.

Keywords: Mindfulness, Mindfulness, Stress, Workers.
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CAPITULO I: INTRODUCCION

1.1 Planteamiento del problema

Segun la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) la salud ocupacional
es una actividad multidisciplinaria que busca mantener el bienestar
fisico, mental y social de los trabajadores en todas las ocupaciones,
protegiéndolos de toda clase de accidentes de trabajo y enfermedades
profesionales (1).

Cabe enfatizar que la salud ocupacional no solo se limita a velar las
condiciones fisicas del trabajador, sino que incluso se ocupa del aspecto
psicolégico como también puede hacerse cargo del estrés causado por
el trabajo o por el compromiso laboral debiendo asegurar el bienestar de
los trabajadores (2).

Hoy en dia el sindrome de Burnout, es la reaccién de defensa del
organismo humano frente a las exigencias, tensiones y peligros que el
trabajador este expuesto en ambito laborales como resultado de las
actividades diarias, generandole una serie de dafios a su salud como

cambios en la mente, cambios fisiologicos y en su comportamiento (3).

Dicho de tal manera el estrés se puede manifestar de diferentes formas,
el trabajador constantemente se encuentra enfermo, con falta de
motivacion, disminuye su produccion, despreocupacién por su seguridad

laboral; y su principal causa es el ausentismo laboral. (4).



Ademas de las multiples manifestaciones mencionadas, la consecuencia
derivada del sindrome de Burnout es el desgaste profesional.
Circunscrito por tres dimensiones: fatiga, pérdida de su individualidad y
sentimiento de baja realizacién personal. Encontrando las siguientes
consecuencias se puede describir irritacibn o estados depresivos,
comportamientos obsesivos, alteraciones psicosomaticas, problemas en
su desempefio laboral y malas relaciones personales, familiares y

laborales (5)

Las estadisticas en el Peru enfatizan que el sindrome de Burnout afecta
al 70% de los trabajadores. En trabajadores europeos el 28% padecen
de estrés laboral mientras que a nivel latinoamericano la incidencia es
de 31.4% en dichos trabajadores. El grupo de riesgo en padecer esta
enfermedad oscilan entre los 25 a 40 afios, siendo de mayor
vulnerabilidad a padecerlo las mujeres en donde muchas tienen a cargo

a sus hijos, vida matrimonial, carga personal y se suma la carga laboral
(6).

La Ley de Seguridad y Salud en el trabajo 29783 hace mencién de que
todos los trabajadores tienen derecho a tener condiciones de trabajo
dignas, con el fin de mejorar la seguridad y salud. Estas condiciones
deberan encaminarse a que el trabajo se desarrolle en un ambiente
seguro y saludable y ofrezcan bienestar a los trabajadores para

desarrollarse en forma conjunta con el sistema hombre-maquina (7).

Bajo este enfoque, queremos enfatizar que las intervenciones
Mindfulness o Atencién plena, es una técnica de meditacion que ha
desarrollado con éxito los trastornos mentales y fisicos como estrés,
depresion, ansiedad, mejoras en la conducta y actividades de la vida

cotidiana (8).

Esta costumbre, fue ensefiada por Buda, cuyo fin era eliminar el
sufrimiento y demas emociones, visto que, desde la vertiente budista,
tanto la felicidad como el sufrimiento no dependen fundamentalmente de
las circunstancias sino de la propia mente. Mindfulness empezé

aparecer en la década de los 70 y desde entonces no ha dejado de



aumentar, pero en los afios 90 el crecimiento fue mayor hasta la

actualidad que seguimos con publicaciones exponenciales (9).

Aplicandolo a la préactica laboral el mindfulness beneficia al capital
humano de una empresa y a su bienestar, por tanto, aumenta la
productividad de esta y el rendimiento de sus trabajadores. Entre sus
beneficios se destacan de manera adicional: reduccion del dolor, mejora
el estado de animo y la calidad de vida, mejora la memoria, la
concentracion, la creatividad, desarrollo de la inteligencia emocional y

mejora el sistema inmune (10).

Las autoras somos enfermeras que venimos desarrollando nuestras
actividades en empresas y durante el dia a dia hemos tenido la
sensacion de agotamiento, incomodidad y viviendo muchas veces en
automatico, debido al ambiente laboral y a las actividades propias de
cada persona, reflejando en nuestro organismo tension muscular,
cefalea, suefio y estrés. Tomabamos conciencia de nuestras emociones
y pensamientos por unos minutos y lo que queriamos hacer en ese
momento era ya no seguir con nuestro trabajo. Como parte de nuestra
profesion y siendo nuestra razon los trabajadores, nos involucramos en
Sus experiencias o situaciones que esté pasando y dejamos de lado
nuestras dolencias y supuestos. Casi ya a la media jornada ya no se
percibe el malestar inicial, ya uno se siente mas tranquilo y dispuesto a

involucrarse a las actividades restantes.

¢ Qué fue lo que hicimos? ¢Nos tomamos una pastilla, o un café?
¢salimos corriendo del servicio? No hicimos nada de eso, por el
contrario, pusimos en practica un ejercicio simple, pero a la vez
complejo, algo que todos tenemos la capacidad de realizarlo pero que
no lo hacemos; se trata de tener 5 a 10 minutos para practicar la

respiracion profunda y aprender a recuperar nuestra plena atencion.

Es por ello que decidimos investigar sobre las intervenciones
mindfulness para el manejo del estrés y la ansiedad y que estos van
relacionados con temas nuevos que cada dia salen a la luz y que pueden

resultar abrumadores para el profesional de enfermeria y alterar nuestras



emociones. Aprendimos a lidiar con el estrés de manera saludable y sin
lugar a duda esta practica nos ayudara a mantener un equilibrio a nivel

mental y fisico.

1.2 Formulacion del Problema
La pregunta formulada para la revision sistematica se desarroll6 bajo la
metodologia PICO y fue la siguiente:
P = Paciente/ _ - C = Intervencion O = Outcome
| = Intervencion .2
Problema de comparacion Resultados
‘ Efectividad para
) Intervenciones disminuir los niveles
Trabajadores . . X
Mindfulness No Aplica de estrés y mejorar
la salud y bienestar.
¢La intervencion mindfulness es efectiva para disminuir los niveles de
estrés, mejorar la salud y bienestar de los trabajadores?
1.3 Objetivo

Sistematizar las evidencias vinculadas sobre la efectividad de Ila
intervencion mindfulness para disminuir los niveles de estrés, mejorar la

salud y bienestar de los trabajadores.



2.1

2.2

2.3

CAPITULO Il: MATERIALES Y METODOS

Disefio de estudio

El disefio de dicho estudio es una revisibn sistematica que son
resumenes claros y estructurados de la informacién disponible orientada
a responder una pregunta clinica especifica. Dado que estan
constituidas por multiples articulos y fuentes de informacion, representan

el mas alto nivel de evidencia dentro de la jerarquia de la evidencia

Poblacion y muestra

Constituida por 10 articulos cientificos que fueron revisados, y que
cumplieron los requisitos, siendo publicados e indizados en las bases de
datos cientificos y que responden a articulos publicados en idioma

espafiol e inglés.

Procedimiento de recoleccion de datos

La recoleccion de datos se realiz6 a traveés de la revision bibliogréafica de
articulos de investigaciones internacionales, que tuvieron como tema
principal mindfulness aplicado en los lugares de trabajo, de los articulos
encontrados, se incluyeron los mas relevantes segun nivel de evidencia
y se eliminaron los menos importantes. La busqueda se establecio
siempre y cuando se obtuvo el acceso al texto completo del articulo y los

términos de busqueda fueron verificados en el DeCS.



2.4

2.5

El algoritmo de busqueda utilizado es la siguiente:
Mindfulness in the health of workers
Base de datos:

Pubmed, Epistemonikos, Scielo.

Técnica de Anélisis

La técnica de andlisis esta conformada por la elaboraciéon de una tabla
de resumen (Tabla N°1) con datos relevantes de cada articulo
seleccionado, evaluando los articulos para una comparacién de los
datos o caracteristicas en las que concuerden y en las que hallan
discrepancias. Ademas, se realizé una evaluacion critica e intensiva de
cada articulo, y con ello, se determiné la calidad de la evidencia y la
fuerza de recomendacion para cada articulo, utilizando la tabla GRADE
(tabla N° 2).

Aspectos Eticos

Segun la evaluacion critica de los articulos cientificos analizados, estan
basados a las normas técnicas de la bioética en la investigacion
verificando cada uno de ellos haya cumplido a los principios éticos en su

ejecucion.



CAPITULO lll: RESULTADOS

3.1 Tablas 1: Estudios revisados sobre la efectividad de la intervencién mindfulness para disminuir los niveles de estrés,

mejorar la salud y bienestar de los trabajadores.

DATOS DE LA PUBLICACION

Revista donde se ubicala

1. Autor Ao Nombre de la Investigacion o Volumen y Nimero
Publicacion
. . : Revista de Promocion de la Salud de
Reducir el estrés y el agotamiento en .
Vella E el entorno de trabajo del sector Australia
" 2018 Lo 5 ) https://www.ncbi.nIm.nih.gov/pubmed/30 Volumen 30 (2)
Mclver S. publico: un estudio piloto de
meditacion de Mindfulness (11) 120849
' AUSTRALIA
CONTENIDO DE LA PUBLICACION
Disefio de Poblacion Aspectos y
Investigacion y Muestra Etico Resultados Conclusion
Se realizd un programa basado en Se concluye que un programa de
meditacién de 8 semanas y se ejecutd meditacién mindfulness adaptado
semanalmente durante 45 minutos y se al trabajo, tiene el potencial de
obtuvieron disminuciones disminuir el estrés percibido en
estadisticamente significativas para el entornos laborales altamente
estrés percibido (d = 0,8) y el agotamiento  estresantes con una tasa de
. 65 emocional (d = 0,4). Los hallazgos retencion del 65%, como también
Experimental o No corresponde o o . L .

Participantes cualitativos sugirieron que los puede ser una inclusién efectiva,

participantes experimentaron un mayor
reconocimiento de los factores
desencadenantes del estrés, una mayor
capacidad para separarse de los factores
estresantes, mayor calma y una mayor
capacidad para priorizar el trabajo.

eficiente y de bajo costo dentro del
repertorio de promocién de la
salud de una organizacién para
ayudar a aumentar la salud mental
entre el personal.



https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/30120849
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/30120849

DATOS DE LA PUBLICACION

Revista donde se ubica la

2. Autor Ao Nombre de la Investigacion S Volumen y Nimero
Publicacion
Montanari K, Mindfulness: evaluar la viabilidad Revista de Enfermeria Holistica
Bowe C, de una intervencién piloto para https://www.ncbi.nIm.nih.gov/pubmed/30
Chesak S, 2018 reducir el estrés y el agotamiento 152244 Volumen 37 (2)
Cutshall S (12). EE.UU
CONTENIDO DE LA PUBLICACION
Disefio de Poblacion Aspectos .
Investigacion y Muestra Etico Resultados Conclusion
La puntuacién media de Escala de estrés S;gg;;lgzeesqgg ||2 \Q?ebéluli(\j/%daéll Igs
percibido (PSS) no mejor6 y demostré un la intervencion Mindfulness tienen
ligero aumento durante la intervencionde .~ .~ . -
oL . implicaciones positivas para el
seis fines de semana. Sin embargo, las bienestar de las trabaiadoras
puntuaciones medias de Inventario de enfermeras, muy a parte (Jque fue
agotamiento de Maslach (MBI) para las de bajo co15to individualizada y
subescalas del agotamiento emocional y . '
. 52 0 accesible. El 75% de los
Experimental No corresponde la despersonalizacion demostraron una - .
Enfermeras participantes percibio la

mejoria evidente por la disminucion de las
puntuaciones. Ademas, la puntuacion
media de MBI para la subescala del logro
personal también mejord con
puntuaciones mas altas. Los temas
cualitativos fueron positivos e incluyeron
relajacién, nutricion y reenfoque.

intervencién como efectiva o muy
efectiva para reducir el estrés en
el trabajo. Y el 84.9% de
encuestados estaban
"interesados" o0 "muy interesados"
en continuar con una intervencion
similar en el futuro.



https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/30152244
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/30152244

DATOS DE LA PUBLICACION

Revista donde se ubica la

3. Autor Afio Nombre de la Investigacion S Volumen y Nimero
Publicacion
Slutsky J, La capacitacion en Mindfulness Revista de PSICOIO.gla de la Salud
Chin B mejora el bienestar de los Ocupacional
' 2018 ) https://www.ncbi.nIm.nih.gov/pubmed/30 Volumen 24 (1)
Raye J, empleados: un ensayo controlado
Creswell J. aleatorio (13). 332419
EE.UU
CONTENIDO DE LA PUBLICACION
Disefio de Poblacion Aspectos y
Investigacion y Muestra Etico Resultados Conclusion
Llevamos a cabo un ensayo controlado
aleatorio entre los empleados de una
empresa de mercadotecnia del medio
oeste que compard los efectos Se concluye que las pequefias
del programa de capacitacion dosis de  capacitacibn  en
en Mindfulness de 6 semanas con el de mindfulness en los trabajadores
un programa de capacitacion sobre pueden ser suficientes para
concienciacion de medio dia sobre para fomentar una mayor percepcién
Ensayo . . -
60 ver los resultados de bienestar de los de bienestar y productividad
Controlado No corresponde .
Aleatorio Empleados empleados. Aunque ambos  grupos laboral, se necesitan programas
mejoraron en comparacion con la de capacitacion en atencion a
productividad laboral, el grupo de Ilargo plazo para mejorar el

capacitaciéon en Mindfulness tuvo una
mejora significativamente mayor en el
enfoque de atencion en el trabajo y la vida,
asi como una mejora marginal en la
satisfaccion laboral en comparacion con el
grupo de seminario de medio dia

enfoque, la satisfaccién laboral y
una relacién positiva con el
trabajo.



https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/30335419
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/30335419

DATOS DE LA PUBLICACION

4. Autor

Ao Nombre de la Investigacion

Revista donde se ubica la
Publicacién

Volumen y Nimero

Heckenberg R,

¢ Los programas de meditacién de

Revista de Investigacidn Psicosoméatica

Eddy P, Mindfulness en el lugar de trabajo https://www.ncbi.nIm.nih.gov/pubmed/30
Kent S, 2018 mejoran los indices fisiologicos de 314581 Volumen 114
Wright J. estrés? (14). AUSTRALIA
CONTENIDO DE LA PUBLICACION
Disefio de Poblacion Aspectos .
Investigacion y Muestra Etico Resultados Conclusion
Se encontr6 que las intervenciones de
Mindfulness (MBI) son efectivos para
reducir la produccién de cortisol, como lo  Se concluye que las
indican las pendientes diurnas de cortisol intervenciones basadas en
altas y bajas. Sin embargo, no se Mindfulness (MBI) en los
encontraron cambios para larespuesta de trabajadores son una via
despertar de cortisol o concentraciones prometedora para mejorar los
Meta-analisis 09 Articulos No corresponde para los puntos de tiempo de una y dos indices fisiologicos de estres.

horas. Las MBI también mejoraron el
equilibrio auténomo, evaluado por las
medidas de coherencia de la variabilidad
de la frecuencia cardiaca, pero no por la
presion arterial. La reactividad del sistema
nervioso simpatico medida por alfa-
amilasa salival también se redujo después
de MBI.

Como también sugieren que los
cambios en la secrecion de
cortisol durante el dia pueden
estar particularmente
influenciados por dicha
intervencion.

10


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/30314581
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/30314581

DATOS DE LA PUBLICACION

Revista donde se ubica la

5. Autor Afio Nombre de la Investigacion L Volumen y Namero
Publicacién
Aplicacién de la reduccion del Revista Internacional de Seguridad
Molek D estrés basado en mindfulness a Ocupacional y Ergonomia
) ' 2018 una intervencién de gestién del https://www.ncbi.nIm.nih.gov/pubmed/29 Volumen 24 (4)
lolnierczyk D. . ;
estrés en un estudio de una 578373
empresa del sector minero (15). EE.UU
CONTENIDO DE LA PUBLICACION
Disefio de Poblacion Aspectos y
Investigacion y Muestra Etico Resultados Conclusidn
El estrés relacionado con el trabajo se Se concluye que la capacitacion
determiné utilizando el cuestionario de de mindfulness tienen una
contenido del trabajo (JCQ) y la salud influencia positiva en la reduccion
mental utilizando el cuestionario de salud del estrés relacionado con el
general (GHQ-28) La manipulacion trabajo y la mejora del bienestar
experimental fue 40-h de entrenamiento mental en los empleados cuyo
de Mindfulness. El andlisis revel6 un estrés esta relacionado con el
. 66 e : .
Experimental Empleados No corresponde aumento significativo de la latitud de temor de perder salud o la vida.

decision de JCQ (F = 17.36, p <0.001) y
apoyo social (supervisor F = 9.00, p
<0.004; compariero de trabajo F = 5.61, p
<0.020), y una significativa disminucion de
la ansiedad por GHQ-28 (F = 5.28, p
<0.079) y depresion (F = 3.95, p <0.048)
debido a la intervencion.

El uso de Mindfulness podria
recomendarse en actividades de
salud y seguridad en condiciones
de trabajo dificiles y peligrosas,
como la mineria, para promover el
bienestar de los trabajadores ya
gue es un tema bastante nuevo.

11


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/29578373
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/29578373

DATOS DE LA PUBLICACION

Revista donde se ubica la

6. Autor Afio Nombre de la Investigacién S Volumen y Nimero
Publicacion
Bostock S, Efectos de una aplicacién de Revista de P5|colo_g|a de la Salud
Crosswell A meditacion de mindfulness sobre Ocupacional
' 2018 ! . https://www.ncbi.nim.nih.gov/pubmed/?t Volumen 24 (1)
Prather A, el estrés laboral y el bienestar ~
Steptoe A (16) erm=29723001
ptoe A. ' REINO UNIDO
CONTENIDO DE LA PUBLICACION
Disefio de Poblacion Aspectos y
Investigacion y Muestra Etico Resultados Conclusion
Investigaron si un programa de meditacion
de Mindfulness entregado a través de una
aplicacion de teléfono inteligente podria
mejorar el bienestar psicolégico, reducir la
tension en el trabajo y reducir la presién
arterial ambulatoria durante la jornada Se concluye que las meditaciones
laboral. Los participantes asignados al breves de Mindfulness entregadas
azar a la intervencion completaron un a través de un teléfono inteligente
Ensayo promedio de 17 sesiones de meditacion y practicadas varias veces por
238 . .
Controlado Empleados No corresponde (rango 0-45 sesiones pregrabadasde 10a semana pueden mejorar los

Aleatorizado

20 minutos). Por lo tanto, se inform6 una
mejora significativa en el bienestar, la
angustia, la tensiébn laboral y las
percepciones del apoyo social en el lugar
de trabajo; también tuvo una disminucién
marginalmente significativa en la presion
arterial sistdlica autoevaluada de la
jornada laboral, antes y después de la
intervencion.

resultados relacionados con el
estrés laboral y el bienestar, con
efectos potencialmente
duraderos.

12


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=29723001
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=29723001

DATOS DE LA PUBLICACION

7. Autor

Afio Nombre de la Investigacion

Revista donde se ubica la

Volumen y Numero

Publicacién
Oblitas L, . . : . . . . .
Incidencia de Mindfulness y Qi Revista Colombiana de Psicologia

Turbay R, . . . .
Soto K Gong sobre el Estado de Salud, http://www.scielo.org.co/scielo.php?scrip
Crissie’n T 2017 Bienestar Psicoldgico, t=sci_arttext&pid=S0121- Volumen 26 (1)
Cortes O ' Satisfaccion  Vital y Estrés 54692017000100099

' Laboral (17). COLOMBIA

Puello M, et al

CONTENIDO DE LA PUBLICACION

Disefio de
Investigacioén

Resultados

Conclusion

Experimental

Poblacién Aspectos
y Muestra Etico
52
Trabajadores No corresponde

Para la Escala numérica de estrés: el
coeficiente de correlacion de Pearson
r=.524, t=4.264, p< 5. Aqui, los efectos
mas grandes los tiene salud general
(r=.828), dolor (r=.646), actividades
domésticas (r=.635) y energia Vvital
(r=.813); en cambio el de eficiencia es mas
intermedio (r=.316), en la Escala de
Satisfaccion Vital, se tienen incidencias
claras en: salud y productividad, debido a
que los valores de p<.05, aunque, ambas
con efectos intermedios 306 y 484.
También, en la Escala de Bienestar
Psicoldgico se tienen efectos grandes en
todos (r>.5), excepto en apertura y
conformismo (r=.416). La Escala de
Puntuacién del Estrés, arroj6 (Z=.669;
p=.679 y r=-.058).

La conclusién principal del estudio
es que la combinacion
de mindfulness y gigong
contribuye en forma significativa al
mejoramiento del estado general
de salud de los trabajadores,
optimizacion del bienestar
psicolégico, incremento de la
satisfaccion vital y reduccién del
estrés laboral; y también en la
prevenciéon de enfermedades
relacionadas con el estrés laboral,
como son los problemas
digestivos, circulatorios,
respiratorios y musculares. Seria
interesante considerar su
implementacion en los ambientes
laborales como una actividad
rutinaria.
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DATOS DE LA PUBLICACION

Revista donde se ubica la

8. Autor Ao Nombre de la Investigacion S Volumen y Nimero
Publicacion
Arredqndo M, Un programa de entrenamiento Revista Internacional de Salud
Sabaté M, de Mindfulness basado en . .
Valveny N practicas breves (M-PBI) para Ocupacional y Ambiental
' 2017 . ) https://doi.org/10.1080/10773525.2017 Volumen 23 (1)
Langa M, reducir el estrés en el lugar de 1386607
Dosantos R, trabajo: un estudio piloto aleatorio E'SPW
Moreno J, et al. controlado (18).
CONTENIDO DE LA PUBLICACION
Disefio de Poblacion Aspectos y
Investigacion y Muestra Etico Resultados Conclusion
Los resultados muestran una disminucion
significativa en el estrés y un aumento en
la atencién a lo largo del tiempo en el Este estudio piloto sugiere que un
grupo de intervencién (PSS-14 y FFMQ; P L 9 q
. - programa de practicas breves de
p <0,05 ambos). Ademas, también se :
. . . Mindfulness de 8 semanas es
observo una mejora en el descentramiento : . -
Ensayo o una herramienta eficaz y eficiente
Controlado 40 No corresponde (EQ-D), la autocompasion (SCS) y el en el tiempo para ayudar a los
Trabajadores agotamiento (MBI-GS) en comparacion

Aleartorizado

con el grupo de control (p <0,05 en total).
Los resultados anteriores de este
programa, han demostrado una mejora en
la capacidad de mindfulness,
descentramiento y depresion, ansiedad y
estrés.

trabajadores a reducir
rapidamente el estrés y mejorar
su salud y bienestar en el lugar
de trabajo.
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DATOS DE LA PUBLICACION

Revista donde se ubica la

9. Autor Ao Nombre de la Investigacion S Volumen y Nimero
Publicacion
La Revista Estadounidense de
Revisién sistematica de la Terapia Ocupacional
Luken M, . . ) ) ;
2016 practica de mindfulness para https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubme Volumen 70 (2)
Sammons A. .
reducir el desgaste laboral (19). d/26943107
EE.UU
CONTENIDO DE LA PUBLICACION
Disefio de Poblacion Aspectos y
Investigacion y Muestra Etico Resultados Conclusién
De los estudios revisados, los Esta revision demuestra evidencia

Revisién
Sistematica

participantes incluyeron profesionales de
la salud y maestros; ningun estudio
incluy6 a profesionales de la terapia
ocupacional. Por lo tanto 6 de los 8
estudios demostraron  disminuciones
estadisticamente significativas en el
agotamiento del trabajo después del
entrenamiento de mindfulness. Siete de
los estudios fueron de calidad justa a
buena.

08 Articulos

Cientificos No corresponde

sélida para respaldar la eficacia
de la préactica de Mindfulness para
reducir el agotamiento laboral
entre los trabajadores de atencion
médica y los educadores. Pero se
necesita investigacion para llenar
el vacio sobre si mindfulness es
efectiva para tratar el agotamiento
en los profesionales de la terapia
ocupacional.
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DATOS DE LA PUBLICACION

Revista donde se ubica la

10. Autor Ao Nombre de la Investigacion Y Volumen y Nimero
Publicacion
Janssen M, N ] Revista PloS one
Heerkens Y, EfeCth de la r@q%‘;c'lon del estrés https://www.epistemonikos.org/es/doc
Kuijer W, 2018 asado -en Mindiiness en 'a uments/eb19d39e7c766fef99b0cc1e05 Volumen 13 (1)
Van der Heiiden B salud mental de los empleados: S
J ' una revisién sistematica. (20). 8bd9eb26847646?doc_lang=en
Engels J REINO UNIDO
CONTENIDO DE LA PUBLICACION
Disefio de Poblacion Aspectos .
Investigacion y Muestra Etico Resultados Conclusion
De los 23 estudios, 2 fueron de alta calidad
metodoldgica, 15 fueron de calidad media
y 6 fueron de calidad baja. No se realiz6
un meta andlisis debido a la naturaleza
emergente y relativamente desconocida
del tema de investigacion, el caracter .
. . . . Se concluye que la reduccion del
exploratorio de este estudio y la diversidad ! .
L : . estrés basada en la mindfulness
Revision . de resultados en los estudios revisados. .
. ‘o 23 Articulos No corresponde ; P (MBSR) pueden ayudar a mejorar
Sistematica Segun nuestro andlisis, los resultados

mas solidos fueron la reduccion de los
niveles de agotamiento emocional (una
dimension del agotamiento), el estrés, la
angustia psicolégica, la depresién, la
ansiedad y el estrés laboral; también se
encontraron mejoras en términos de
mindfulness.

el funcionamiento psicoldgico de
los empleados.
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3.2 Tabla 2:

Resumen de estudios sobre la efectividad de la intervencién

mindfulness para disminuir los niveles de estrés, mejorar la salud y bienestar

de los trabajadores.

Disefio de
Estudio/Titulo

Conclusion

Calidad de
Evidencia
(sistema
Grade)

Fuerza

de

recomen
daciéon

Pais

Experimental

Reducir el estrés y el
agotamiento en el
entorno de trabajo del

sector publico: un
estudio  piloto de
meditacion de
Mindfulness

Se concluye que un programa de
meditacién mindfulness adaptado
al trabajo, tiene el potencial de
disminuir el estrés percibido en
entornos laborales altamente
estresantes con una tasa de
retencion del 65%, como también
puede ser una inclusion efectiva,
eficiente y de bajo costo dentro del
repertorio de promocion de la
salud de una organizacion para
ayudar a aumentar la salud mental
entre el personal.

Alta

Fuerte

Australia

Experimental

Mindfulness: evaluar la
viabilidad de una
intervencién piloto
para reducir el estrés 'y
el agotamiento

Se concluye que la viabilidad y las
percepciones de la efectividad de
la intervencion Mindfulness tienen
implicaciones positivas para el
bienestar de las trabajadoras
enfermeras, muy a parte que fue
de bajo costo, individualizada y
accesible. El 75% de los
participantes percibié la
intervencién como efectiva o muy
efectiva para reducir el estrés en
el trabajo. Y el 84.9% de
encuestados estaban
"interesados" o "muy interesados"
en continuar con una intervencion
similar en el futuro.

Alta

Fuerte

EE.UU
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Ensayo Controlado
Aleatorio

La capacitacion en
Mindfulness mejora el
bienestar  de los
empleados: un ensayo
controlado aleatorio.

Se concluye que las pequefias
dosis de capacitacion en
mindfulness en los trabajadores
pueden ser suficientes para
fomentar una mayor percepcion
de bienestar y productividad
laboral, se necesitan programas
de capacitaciébn en atenciéon a
largo plazo para mejorar el
enfoque, la satisfaccion laboral y
una relacion positiva con el
trabajo.

Alta

Fuerte

EE.UU

Meta-analisis

¢Los programas de
meditacion de
Mindfulness en el lugar
de trabajo mejoran los
indices fisiolégicos de
estrés?

Experimental

Aplicacion  de la
reduccion del estrés

basado en
mindfulness a una
intervencion de

gestion del estrés en
un estudio de una
empresa del sector
minero.

Se concluye que las
intervenciones basadas en
Mindfulness (MBI) en los
trabajadores son una via
prometedora para mejorar los
indices fisiologicos de estrés.
Como también sugieren que los
cambios en la secrecién de
cortisol durante el dia pueden
estar particularmente
influenciados por dicha
intervencion.

Se concluye que la capacitacién
de mindfulness tienen una
influencia positiva en la reduccién
del estrés relacionado con el
trabajo y la mejora del bienestar
mental en los empleados cuyo
estrés esta relacionado con el
temor de perder salud o la vida.
El uso de Mindfulness podria
recomendarse en actividades de
salud y seguridad en condiciones
de trabajo dificiles y peligrosas,
como la mineria, para promover el
bienestar de los trabajadores ya
gue es un tema bastante nuevo.

Alta

Alta

Fuerte

Fuerte

Australia

EE.UU

Ensayo Controlado

Efectos de una
aplicacion de
meditaciéon de
mindfulness sobre el
estrés laboral y el
bienestar

Se concluye que las meditaciones
breves de Mindfulness entregadas
a través de un teléfono inteligente
y practicadas varias veces por
semana pueden mejorar los
resultados relacionados con el
estrés laboral y el bienestar, con
efectos potencialmente

duraderos.

Alta

Fuerte

Reino
Unido
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Experimental

Incidencia de
Mindfulness y Qi Gong
sobre el Estado de

La conclusién principal del estudio
es que la combinacion
de mindfulness y qi gong
contribuye en forma significativa al
mejoramiento del estado general

Salud, Bienestar de salud de los trabajadores,
Psicolégico, optimizacion del bienestar
Satisfaccion Vital y psicoldgico, incremento de la
Estrés Laboral sat|§faCC|on V|.tal y redqe:uon del Alta Fuerte Colombia
estrés laboral; y también en la
prevenciéon de enfermedades
relacionadas con el estrés laboral,
como son los  problemas
digestivos, circulatorios,
respiratorios y musculares. Seria
interesante considerar Su
implementacién en los ambientes
laborales como una actividad
rutinaria.
Ensayo Controlado Este estudio piloto sugiere que un
Aleatorizado programa de practicas breves de
Mindfulness de 8 semanas es una
Un  programa de herramienta eficaz y eficiente en
entrenamiento de el tiempo para ayudar a los
Mindfulpe_ss basado trf:\k?ajadores E,i _reducir Alta Fuerte Espafia
en préacticas breves rapidamente el estrés y mejorar su
(M-PBI) para reducir el salud y bienestar en el lugar de
estrés en el lugar de trabajo.
trabajo: un estudio
piloto aleatorio
controlado
Revisién Sistematica  Esta revision demuestra evidencia
sélida para respaldar la eficacia
Revision sistematica de de la practica de Mindfulness para
la practica de reducir el agotamiento laboral
mindfulness para reducir en,trg los trabajadores de atencion Alta Fuerte EE UU
el desgaste laboral meédica y los educadores. Pero se
necesita investigacion para llenar
el vacio sobre si mindfulness es
efectiva para tratar el agotamiento
en los profesionales de la terapia
ocupacional.
Revision Sistemética  Se concluye que la reduccion del
estrés basada en la mindfulness Reino
Efectos de la (MBSR) pueden ayudar a mejorar Alta Fuerte Unido
reduccidon del estrés el funcionamiento psicoldgico de
basado en los empleados.

Mindfulness en la
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salud mental de

los

empleados: una

revision sistematica
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CAPITULO IV: DISCUSION

La presente revision Sistematica consta de 10 evidencias vinculadas a la
efectividad de la intervencion mindfulness con la finalidad de disminuir los

niveles de estrés, mejorar la salud y bienestar de los trabajadores

Las evidencias fueron encontradas en las siguientes bases de datos de

Pubmed, Epistemonikos y Scielo.

Segun el pais de procedencia el 40% (4/10) son de EE. UU, 20 % (2/10) de
Australia, 10% (1/10) de Colombia, 20 % (2/10) de Reino Unido, 10 % (1/10)
de Espafia. En cuanto al tipo disefio de investigacion de los 10 articulos
revisados, un 40% (4/10) son experimentales, 30% (3/10) son ensayos
controlados aleatorizados, 10% (1/10) son meta-analisis, 20% (2/10) son
revisiones sistematicas. Segun la calidad de la evidencia el 100% de dicha
revision Sistematica son de alta calidad y con una fuerza de recomendacion

fuerte.

De las 10 evidencias revisadas, el 100% (10/10) (11,12, 13, 14, 15, 16, 17, 18,
19, 20), sefialan que las intervenciones mindfulness son altamente efectivas
para disminuir los niveles de estrés y mejorar la salud y bienestar de los

trabajadores.
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En las siguientes investigaciones el 30% (3/10) (12,19,20) los autores enfocan

el mindfulness como una intervencion positiva en el personal de salud.

Montanari K, et al (12). En su estudio realizado en el 2018 concluye que la
viabilidad y las percepciones de la efectividad de la intervenciéon Mindfulness
tienen implicaciones positivas para el bienestar de las trabajadoras

enfermeras, muy a parte que fue de bajo costo, individualizada y accesible.

Segun Luken M, et al (19) En su estudio realizado en el 2016 demuestra
evidencia sélida para respaldar la eficacia de la practica de Mindfulness para
reducir el agotamiento laboral entre los trabajadores de atencion médica y los
educadores. Pero se necesita investigacion para llenar el vacio sobre si
mindfulness es efectiva para tratar el agotamiento en los profesionales de la

terapia ocupacional.

Los autores Janssen M, et al (20) En su estudio realizado en el 2018 concluye
gue la reduccion del estrés basada en las intervenciones mindfulness (MBSR)

pueden ayudar a mejorar el aspecto psicoldgico de los trabajadores.

En las siguientes investigaciones el 40% (4/10) (11,13,14,15) los autores

enfocan el mindfulness en el ambito laboral para disminuir el estrés.

Vella E., et al (11) En su estudio realizado en el 2018 evidencian que un
programa de meditacion mindfulness adaptado al trabajo, tiene el potencial de
disminuir el estrés percibido en entornos laborales altamente estresantes con
una tasa de retencién del 65%, como también puede ser una inclusion
efectiva, eficiente y de bajo costo dentro del repertorio de promocion de la
salud de una organizacion para ayudar a aumentar la salud mental entre el

personal.

Segun los autores Slutsky J, et al (13) en su estudio realizado en el 2018 llega
a la conclusion principal que las pequefias dosis de capacitacion en
mindfulness en los trabajadores pueden ser suficientes para fomentar una

mayor percepcion de bienestar y productividad laboral, se necesitan
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programas de capacitacion en atencién a largo plazo para mejorar el enfoque,

la satisfaccion laboral y una relacion positiva con el trabajo.

Heckenberg R, et al (14) en su estudio realizado en el 2018 sugiere que las
intervenciones basadas en Mindfulness (MBI) en los trabajadores son una via
prometedora para mejorar los indices fisiol6gicos de estrés. Como también
sugieren gue los cambios en la secrecion de cortisol durante el dia pueden

estar particularmente influenciados por dicha intervencion.

Segun los autores Molek D, et al (15) en su estudio realizado en el 2018 llega
a la conclusion que la capacitacion de mindfulness tienen una influencia
positiva en la reduccion del estrés relacionado con el trabajo y la mejora del
bienestar mental en los empleados cuyo estrés esta relacionado con el temor
de perder salud o la vida. El uso de Mindfulness podria recomendarse en
actividades de salud y seguridad en condiciones de trabajo dificiles y
peligrosas, como la mineria, para promover el bienestar de los trabajadores

ya que es un tema bastante nuevo.

Por otro lado, el 30% (3/10) sefialan que existen diferentes maneras de aplicar
mindfulness para mejorar el estrés laboral y el bienestar de los trabajadores
(16,17,18).

Un estudio realizado en el 2018 por los autores S Bostock S, et al (16)
Concluyen que las meditaciones breves de Mindfulness entregadas a través
de un teléfono inteligente y practicadas varias veces por semana pueden
mejorar los resultados relacionados con el estrés laboral y el bienestar, con

efectos potencialmente duraderos.

Un estudio realizado en el 2017 por los autores Oblitas L, et al (17) Concluyen
que la combinacion de mindfulness y gi gong contribuye en forma significativa
al mejoramiento del estado general de salud de los trabajadores, optimizacion
del bienestar psicologico, incremento de la satisfaccion vital y reduccion del
estrés laboral; y también en la prevencion de enfermedades relacionadas con

el estrés laboral, como son los problemas digestivos, circulatorios,
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respiratorios y musculares. Seria interesante considerar su implementacion

en los ambientes laborales como una actividad rutinaria.

Y por dltimo un estudio realizado en el 2017 por los autores Arredondo M, et
al (18) Sugiere que un programa de practicas breves de Mindfulness de 8
semanas es una herramienta eficaz y eficiente en el tiempo para ayudar a los
trabajadores a reducir rapidamente el estrés y mejorar su salud y bienestar en

el lugar de trabajo.

Por lo tanto, podemos concluir que las intervenciones Mindfulness tiene un
enorme potencial para ayudar a todas las personas que sufre de fatiga, estrés,
dolor por el ambiente laboral cotidiano, es acerca de como trabajar nosotros
mismos y encontrar la manera de sentirnos bien y felices a pesar de lo que en
la vida se nos pueda presentar. Esto seria de gran ayuda en la salud
ocupacional para prevenir reducir de la carga laboral que afecta el estado
emocional del trabajador, y seria muy bueno poner en practica estas
intervenciones porque ayudaria para nuestra salud mental y emocional y para

estar bien con nosotros mismos y con las personas que nos rodean.

Ante la coyuntura actual de la pandemia por COVID 19 el impacto psicosocial
del trabajo del que esta expuesto el personal de salud y mas aun al personal
de enfermeria, la intervencion Mindfulness es pieza clave para reducir los

niveles de ansiedad y enfocarnos en lo que realmente es importante: la salud.
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CAPITULO V: CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

5.1 Conclusiones

La presente revision sistematica consta de 10 evidencias, las mismas que

son el 100% de alta calidad y de fuerza de recomendacion fuerte y que

luego de su revision se concluye que:

1.

10 de 10 evidencias sefialan que la intervencion mindfulness es
efectiva para disminuir los niveles de estrés, mejorar la salud y

bienestar de los trabajadores.

Esta intervencion puede ser una alternativa ante el estrés laboral que
sufren las enfermeras en el marco de la emergencia sanitaria
nacional y la pandemia por Covid19; con el objetivo de mantener su
capacidad de cuidar, reducir el dolor y mejorar el bienestar mental y

fisico por el que estan pasando.

5.2 Recomendaciones

Implementar con el equipo multidisciplinario encabezado por el area
de salud ocupacional el programa mindfulness en la empresa,
enfocado hacia la promocion, prevencién de la salud y bienestar
integral del trabajador, para ello se quiere que todos los miembros

del equipo de trabajo participen en esta practica.
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En el primer momento la iniciativa ideal es talleres introductorios, sin
afectar el horario de trabajo; con ejemplos concretos, que esta
aplicacion de la atencion plena les ofrecera multiples mejoras tanto a

nivel profesional como personal.

Es importante trabajar las tres primeras sesiones que consistiran en
escuchar su propia respiracion, observar los pensamientos y prestar

atencion a las emociones y al cuerpo.

Cuando los trabajadores se encuentren mas acondicionados al
programa se utilizaran mas actividades como escuchar mausica,
movimientos de relajacién, pausas activas o contemplacion visual o
auditiva de objetos como, por ejemplo, mirar fijamente la llama de

una vela, escuchar la corriente de agua o las olas del mar, etc.

Practicar la meditacion o crear un habito, no necesariamente gustara
lo inico gque se tiene que hacer es practicarla todos los dias, incluso
dedicarle 1 minuto en diferentes momentos del dia toda la semana
logrando la suficiente energia como para seguir con las labores

cotidianas.

Se recomienda realizar mas investigaciones, en area de salud
ocupacional sobre las intervenciones de mindfulness para disminuir

los niveles de estrés en los trabajadores.
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