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Resumen

El objetivo de la investigacion fue describir la produccion cientifica sobre la
efectividad del mindfulness para disminuir el estrés laboral, en el personal de salud. Para
eso se realizo un estudio descriptivo de la literatura cientifica en tres bases de datos:
Scopus, Web of Science y PubMed, con descriptores para estrés laboral, personal de
salud, mindfulness y ensayo clinico. Luego del proceso de revision, se incluyeron 5
estudios a utilizar para la investigacion. Se encontré que la mayoria de los estudios
respalda la efectividad del mindfulness para reducir el estrés laboral en el personal de
salud; asimismo, mostrd ser efectivo en la disminucion de otros problemas de salud
mental, tales como ansiedad, depresion, soledad y agotamiento; y, consecuentemente,
hubo una mejora en la atencion, concentracion, autoconciencia, autocuidado y calidad
de suefio. Asi mismo, dichas investigaciones se centraron principalmente en los paises
de Estados Unidos, Espafia, Japon y Cuba; asi mismo, la cantidad de sesiones
empleadas fueron entre las 4 a 10 sesiones. AUn queda que se realicen méas estudios
sobre la eficacia del mindfulness para reducir una problematica que es muy frecuente en
los trabajadores del personal sanitario, ademas de poder implementarse como un
antecedente en la investigacion y asi se tome mas relevancia a esta estrategia a utilizar
para la reduccion del estrés laboral en este tipo de poblacion.

Palabras clave: estrés laboral, personal de salud, mindfulness.
Abstract

The objective of the research was to describe the scientific production on the
effectiveness of mindfulness to reduce work stress in health personnel. For this purpose,
a descriptive study of the scientific literature was carried out in Scopus, Web of Science
and PubMed, with descriptors for work stress, health personnel, mindfulness and
clinical trial. After the review process, 5 studies were included to be used for research. It
was found that the majority of studies support the effectiveness of mindfulness to
reduce work stress in health personnel and also showed to be effective in reducing other
mental health problems, such as anxiety, depression, loneliness and exhaustion, and
there was an improvement in attention, concentration, self-awareness, self-care and
quality of sleep; Likewise, these investigations focused mainly on the countries of the
United States, Spain, Japan and Cuba; Likewise, the number of sessions used was
between 4 to 10 sessions. There are still more studies to be carried out on the
effectiveness of mindfulness to reduce a problem that is very common in health
personnel workers, in addition to being able to be implemented as a precedent in
research and thus taking more relevance to this strategy to be used for the reduction of
work stress in this type of population.

Keywords: work stress, health personnel, mindfulness.



Introduccion

El estrés laboral es una preocupacion comun en los trabajadores de la salud, y
puede tener un impacto negativo en su bienestar emocional y su rendimiento (Sarsosa-
Prowesk y Charria-Ortiz, 2018). Quirarte-Medina, Carvajal-Goémez y Almanza-Mufioz
(2013) mencionan que el estrés tiene un impacto mas significativo en profesiones que
demandan de una interaccion directa con individuos. En el &mbito de la salud, muchos
de los trabajadores sanitarios tienen que permanecer largas horas a abordar problemas e
inquietudes de salud con las personas que acuden para una atencion. Este ritmo de
trabajo va creando una acumulacion de sensaciones, asi como un desgaste personal, que
puede conducir al estrés crénico y al cansancio emocional. Esta problematica, es un
padecimiento frecuente social y de salud publica.

En los altimos afos, el enfoque en mindfulness se ha vuelto una técnica cada vez
mas popular para aliviar el estrés y mejorar el bienestar emocional (Asuero, Rodriguez,
Pujol-Ribera, Berenguera, y Moix, 2013). Diversos estudios han analizado la
efectividad del mindfulness para reducir el estrés en profesionales de la salud,
incluyendo aquellos en la atencion primaria (lzaguirre-Riesgo, Menéndez-Gonzalez y
Alonso Pérez, 2020).

Los hallazgos indican que la practica del mindfulness es eficaz para reducir el
estrés y promover el bienestar psicoldgico entre el personal de salud. Ademas, se ha
comprobado que mejora el desarrollo de otras habilidades como la empatia, fortalece la
relacion médico-paciente y beneficia la préctica clinica (Asuero et al, 2013).

Conforme al Instituto Superior de Estudios Sociales y Sociosanitarios (2023), el
mindfulness es una habilidad que se puede desarrollar a través de la formacion
adecuada. Al calmar la mente, permite que nuevas ideas tengan mas espacio en la
actividad mental, desplazando asi las emociones negativas como las preocupaciones.
Simoén (2010) hace mencidn que, al enfocarse en el presente, proporciona una sensacion
de libertad y creatividad. La practica del mindfulness mejora la concentracion y conduce
al cuerpo a un estado de relajacion, lo que a su vez contribuye a disipar las
preocupaciones y mejorar la calidad del suefio (Vallejo, 2006).

Segun Errazuriz et al. (2022), el programa de mindfulness basado en la
reduccion del estrés (MBSR) es Util para reducir el malestar psicoldgico a corto plazo en
los trabajadores sanitarios. También, Asuero et al (2013), en un estudio realizado con
profesionales de atencidn primaria, observo una reduccion significativa en el malestar
psicolégico, el agotamiento y la ansiedad tras recibir formacién en mindfulness. Otro
estudio encontrd que puede ser eficaz en la disminucién de sintomas de estrés percibido,
fatiga por compasion y agotamiento entre el personal de atencion médica (Sanso et al,
2018). Ademas, se ha constatado que también puede mejorar la calidad de vida y el
bienestar emocional en enfermeras que trabajan en atencion primaria (lIzaguirre-Riesgo
et al., 2020). Finalmente, Yang, Meredith y Khan (2017) mostraron que el
entrenamiento en mindfulness fue eficaz para reducir el estrés y mejorar la atencion
plena y la compasién, pero no para disminuir el agotamiento, para el grupo de
profesionales de la salud.



Aunque existen evidencias que respaldan la eficacia del mindfulness en la
reduccion del estrés entre los profesionales de la salud, ain hay areas de investigacion
pendientes como la determinacion de la duracion de los programas, ya que los estudios
revelan que no hay un numero fijo de sesiones, debido a variaciones vinculadas a
caracteristicas individuales, metas terapéuticas y estrategias de aplicacion. Ademas,
seria importante poder evaluar la eficacia del programa en distintos contextos y culturas,
a pesar de que existen investigaciones en diversos paises. Asi mismo, es necesario
comparar la eficacia del programa con otras intervenciones terapéuticas en el mismo
ambito. En este contexto, conocer los estudios de la produccién cientifica sobre la
efectividad del mindfulness para reducir el estrés laboral en el personal de salud, es
importante, porque ayudard a poder tomar mas interés en esta problemética tan
frecuente en el &rea de la salud y esto contribuird a la mejoria en la salud mental de los
trabajadores. Estos aspectos impulsaran a que el personal sanitario esté en un estado
mental 6ptimo para proporcionar una atencién de mayor calidad a los usuarios.

En ese sentido, este estudio tiene como objetivo describir la produccion cientifica de la
efectividad del mindfulness para reducir el estrés laboral en el personal de salud.

Metodologia

El presente es un estudio de revision narrativa se realiz6 con la intencion de
sintetizar a nivel descriptivo (Siddaway et al., 2019) los resultados de estudios sobre la
efectividad del mindfulness para disminuir el estrés laboral en el personal de salud,
debido a la variedad de disefios de investigacion que estas presentan. Para ello, en
agosto del 2023, se realizaron busquedas de la literatura cientifica, en tres fuentes (bases
de datos o motores de busqueda): PUBMED, WEB OF SCIENCE y SCOPUS,
considerando estudios en inglés o espafiol, sin limitar el periodo de busqueda. Para ello,
se empled una estrategia de indagacion, usando términos y descriptores para estrés
laboral: personal de salud, mindfulness y ensayo clinico. En PubMed, se usaron
ajustadores de campo para la basqueda por el titulo, resumen y términos Mesh; en Web
Of Science, titulo y tematica; mientras que en Scopus, se usaron titulos, resumen y
palabras claves. Dicha estrategia fue revisada por dos expertos en bibliometria.

Una vez aprobada la estrategia de busqueda, se procedié a examinar la
informacion de manera independiente en las bases de datos previamente sefialadas. Se
organizo los resultados de la busqueda en una base de datos elaborado en el programa
Microsoft Excel 2013. Una vez terminada la busqueda, se incluyeron estudios que
consideraron al estrés como una variable principal o secundaria, y donde se haya
aplicado la técnica mindfulness en personal de salud; dichos estudios fueron articulos
originales, originales breves, comunicaciones cortas, revisiones sistematicas y
narrativas. Se excluyeron documentos tipo notas y erratas, del mismo modo, los
elementos duplicados, los estudios que no se realizaron con poblacién de salud o donde
no se haya aplicado dicha técnica o el tema en estudio no esté relacionado a estrés
laboral. Para ello, los titulos y los resimenes se compararon con los criterios de
inclusion y exclusion especificados, antes de leer los textos completos. Sobre la base de
los articulos obtenidos, se revisé los estudios (incluidos vs excluidos) hasta llegar a un
consenso del 100%.



Una vez obtenida la lista preliminar de los articulos incluidos, se procedio a la
recopilacion de los datos en un formulario. Luego, se verificaron los resultados, y,
finalmente, se aprobd la tabla de la revision narrativa. Los datos se recolectaron
siguiendo el siguiente orden: autor o primer autor, afio de publicacion, tipo de articulo,
disefio del estudio, participantes, intervencion y resultados. Los mismos que se pueden

apreciar en la Figura 1.

Figura 1
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Resultados

Hasta septiembre del 2023, se encontr6 13 estudios en PUBMED, 12 en
SCOPUS y 3 en WEB OF SCIENCE logrando una cantidad de estudios de N=28. Tras
cruzar los documentos, se eliminaron los aquellos que estuvieron duplicados y se
evaluaron segun los criterios de inclusion, logrando una muestra de n=5 estudios, de
estos estudios, 3 fueron ensayos clinicos aleatorios, 1 ensayo clinico controlado y 1
ensayo clinico cruzado aleatorio.

Asimismo, en 4 de 5 estudios se comprobd que la aplicacion de programas de
intervencion basado en el mindfulness fue eficaz para reducir el estrés laboral en el
personal de salud. Asi mismo, se encontré que la manera de entregar la informacion
dentro de las sesiones no influyd, ya que algunos estudios estuvieron guiados por un
profesional (Ruiz-ifiiguez, et al., 2023; Rodriguez-Vega, et al., 2020), y otros
participantes accedieron a la informacion de manera virtual, pero supervisados por un
profesional capacitado o aun de manera autodidacta. (Ameli, et al., 2020; Purdie, et al.,
2022).

En ese sentido, se puede evidenciar que el programa mindfulness fue eficaz para
reducir otros problemas de salud mental, entre ellos, ansiedad, depresion, soledad y
agotamiento; asimismo, hubo una mejora en la atencién, concentracion, autoconciencia,
autocuidado y calidad de suefio (Ameli, et al., 2020; Purdie, et al., 2022 y Ruiz-ifiiguez,
et al., 2023). Lo que produjo notorio bienestar en los trabajadores de la salud.

Las investigaciones sobre la efectividad de los programas de intervencién breve
se realizaron en los paises de Japon, Espafia, Estados Unidos y Cuba. En los Estados
Unidos se efectuaron dos investigaciones (Ameli, et al., 2020; Purdie, et al., 2022), en
Japdn, un estudio (Watanabe, et al., 2019). Del mismo modo, se realizaron en Espafia
(Rodriguez-Vega, et al., 2020) y Cuba (Ruiz-Ifiiguez, et al., 2023).

La cantidad de sesiones utilizadas oscilan entre las 4 sesiones (Watanabe, et al.,
2019), 5 sesiones (Ameli, et al., 2020), 6 sesiones (Purdie, et al., 2022), y 10 sesiones
(Ruiz-Ifiiguez, et al., 2023).

Tabla 1

Caracteristicas de los estudios seleccionados sobre eficacia del mindfulness para
disminuir el estrés laboral en el personal de salud

Autor

(afio)

Tipo de Intervencion Resultados

articulo/disefio

Participantes

Watanabe, et al.,

(2019)

Cuatro sesiones individuales de

Original/Ensayo
clinico aleatorio
multicéntrico

80 mujeres enfermeras japonesas
entre las edades de 20 y 59 afios que
se escogieron al azar que trabajaban
en hospitales generales

30 minutos realizadas  por
enfermeras sénior capacitadas
utilizando un manual detallado

El valor aditivo del programa breve de
manejo del estrés basado en mindfulness
no se evidencié resultados eficaces en
estado mental y eficiencia laboral

Ameli,
(2020)

et

al., Original/
Ensayo clinico
aleatorio

82 profesionales estadounidenses de
la salud aleatorizados, distribuidos
en 43 participantes en el grupo
experimental y 35 participantes en
el grupo de control.

El 83% de la poblacion fue
femenina y el 17% masculino.

La intervencion incluy6é cinco
practicas semanales de atencion
plena en clase de 1,5 horas de
duracion. Se brind6 la
informacion mediante una carpeta
del curso con descripciones de
practicas de atencion plena,
planes de practica semanales en

La breve intervencion basada en la
atencion plena era un medio eficaz y
factible para reducir el estrés en los
profesionales de la salud. Asi mismo, el
programa fue eficaz para reducir
ansiedad, agotamiento, y se incrementd la
atencion plena (rasgo y estado),
conciencia y autocuidado.




casa y una lista de recursos de
atencién plena

Se necesitan estudios mas amplios para
evaluar los efectos sobre la atencién
clinica y los resultados de los pacientes

Rodriguez-Vega,

et al., (2020)

Original/Ensayo
clinico aleatorio

1000 de 7.000 sanitarios espafioles
profesionales de un hospital piblico
general asistieron al menos a uno de
las sesiones (tasa de matricula
inicial fue del 14%). Solo 150
participantes (61%) asistieron a mas
de una sesion.

El 80% eran mujeres y con una
edad media de 38,6 afios.

La intervencion consistié en 5-10
min de précticas de mindfulness,
impartido dos veces al dia por

psiquiatras, psicdlogos y
enfermeras de salud mental.
Fueron supervisados por

certificados  entrenadores  de

atencién plena

Los  participantes  percibieron la
intervencién como (til para reducir el
estrés con una calificacion media de 8,4
en una escala de 0 a 10. No hubo
diferencias estadisticas significativas en
la utilidad percibida entre los
participantes que asistieron solo una
sesion y los que asistieron a mas de una
sesion.

Se encontraron efectos adversos leves en
3 participantes (2%) que informaron
mareos y aumento de ansiedad después
de la sesion.

Ruiz-Ifiiguez,

al., (2023)

et  Original/Ensayo
clinico cruzado
aleatorio

104 profesionales de la salud mental
en Cuba fueron asignados al azar en
los dos grupos experimentales
(A=54 y B=54); la edad promedio
fue de 40.9 afios y 93 participantes
fueron mujeres 'y 11 varones.

Fue guiada y ejecutada por una
profesional experta en la técnica.
Fueron 5 sesiones por cada tipo
de intervencion, con una duracion
de 2,5 horas. El grupo A recibi6
primero una intervencion, que
involucraba précticas centradas en
el cuerpo (escaneo corporal y
Hatha yoga) y una segunda
intervencién  que involucraba
practicas centradas en la mente
(atencién enfocada y meditacion
de monitoreo abierto).

El grupo B recibi6 las mismas
intervenciones, pero en orden
inverso. Se midieron variables
(ansiedad, estrés, sindrome de
agotamiento y antecedentes de
agotamiento) al inicio, después de
la prueba 1, después de la prueba
2 y en el seguimiento a los 6
meses

Después de la primera intervencion, hubo
una diferencia entre los grupos para el
sindrome de burnout, pero el tamafio de
efecto fue similar para ambos grupos.
Después de la segunda intervencion
(implementando ambas practicas), los
grupos mostraron los tamafios de efecto
mas grandes y hubo una diferencia entre
los grupos para los antecedentes de
agotamiento. Ademés, se obtuvieron
resultados en la disminucion de los
niveles de ansiedad.

Los  resultados  se mantuvieron
parcialmente en el seguimiento de 6
meses

Purdie,
(2022)

et

al., Original/
Ensayo clinico
controlado

66 médicos residentes del area de
pediatria en estados unidos. 27
participantes fueron asignados al
grupo experimental de practicas de
conciencia consiente (MAP) y 39
fueron asignados al grupo control.
52 fueron mujeres y 11 varones.

Estuvo compuesta por una sesion
presencial por 60 minutos de
practicas de conciencia
consciente, asesorado por un
docente especialista y acceso
durante 6 semanas (6 sesiones) a
un plan de estudios de entregado
digitalmente (sesiones de
autoestudio a través de una
aplicacion mavil segura).

La exposicién a una intervencion de la
atencion plena se asocié con una mejora
en el estrés percibido entre los residentes
de pediatria, del mismo modo, se
encontraron resultados positivos en la
reduccion de la depresion, ansiedad,
soledad y se obtuvo una mejoria en la
calidad suefio.

Discusion

Se encontrd que las aplicaciones de programas de intervencion basados en el
mindfulness mostraron eficacia para reducir el estrés laboral en el personal de salud,
generando una perspectiva alentadora de intervencion para abordar un problema
frecuente y permanente en el entorno de trabajo del personal de salud (Ruiz-ifiiguez, et
al., 2023; Rodriguez-Vega, et al., 2020; Ameli, et al., 2020 y Purdie, et al., 2022).

Segun Rodriguez-Vega et al. (2020), la efectividad del programa se atribuye al
entrenamiento de la conciencia en el presente y su relacion con la regulacion de las
emociones, generando bienestar y resiliencia en situaciones criticas y altamente



estresantes; también conduce a un enfoque mas reflexivo en la toma de decisiones
clinicas por parte de los profesionales de la salud. Ademas, Ruiz-Ifiiguez et al. (2023)
sugieren que para optimizar la utilidad del mindfulness, es beneficioso combinar
practicas centradas en la mente y el cuerpo.

Por otro lado, Ameli, et al. (2020) refieren que el personal de salud que no
mostré mejoras al final de la intervencion, si fue notoria las evidencias de cambios
positivos en el periodo de seguimiento. Es importante destacar que la secuencia
temporal de los estudios respalda la idea de que ciertos cambios en variables
psicoldgicas pueden no hacerse evidentes de inmediato y pueden necesitar tiempo para
desarrollarse o manifestarse.

La mayoria de estudios mostraron efectividad del programa no solo para reducir
el estrés laboral, sino también en diferentes problemas de salud mental, como ansiedad,
depresion, soledad y agotamiento; ademas de evidenciarse una mejoria en la atencion,
concentracion, autoconciencia, autocuidado y calidad de suefio (Ameli, et al., 2020;
Purdie, et al., 2022 y Ruiz-ifiiguez, et al., 2023). Los trabajadores de salud debido a las
demandas del dmbito laboral (turnos largos, situaciones de emergencia, exposicion al
sufrimiento humano, etc.) estdn mas predispuestos a desarrollar problemas de salud
mental, incluidos trastornos de ansiedad, depresion, trastornos somatomorfos, trastornos
de estres postraumatico e incluso ideacion suicida (Lopez del Hoyo, et al., 2023).

Los estudios hallados en Estados Unidos (Ameli, et al., 2020; Purdie, et al.,
2022), Japén (Watanabe, et al., 2019, Espafia (Rodriguez-Vega, et al., 2020), y Cuba
(Ruiz-ifiguez, et al., 2023). Todas estas investigaciones a pesar de haberse desarrollado
en diferentes paises, cultura, y caracteristicas sociodemograficas diferentes, llegaron a la
conclusién que el programa de mindfulness es eficaz para reducir el estrés laboral en los
profesionales del campo de la salud. Por tanto, la realizacion de futuras investigaciones
en diferentes lugares es importante para comprender como este programa puede ser
aplicado en diversas culturas y sistemas de salud (Rodriguez-Vega, et al., 2020).

Por otro lado, los estudios han encontrado que el nimero de sesiones en los
programas mindfulness oscila entre 4 y 10 sesiones. El analisis de esta variacion, en el
namero de sesiones utilizados en los estudios, plantea un aspecto interesante que debe
destacarse en el contexto de la efectividad de los programas. Ruiz-iniguez et al. (2023)
mencionaron que las mejoras se lograban Unicamente mediante la realizacion de una
sesion de mindfulness; de manera similar, Watanabe et al. (2019) propusieron que, para
mantener la efectividad del programa, se recomienda a los participantes que practiquen
diariamente los ejercicios de atencion plena necesarios, entre ellos, escaneos corporales
y técnicas de respiracion meditativa, y se recomienda que cada sesion dure al menos
unos 30 minutos. Estos estudios sugieren que no existe un numero fijo de sesiones que
garanticen una duracion efectiva del programa. La variacion en el nimero de sesiones
puede deberse a factores como las caracteristicas de los participantes, los objetivos del
tratamiento y las estrategias de implementacion.

Una de las limitaciones de la investigacion, es que no se encontraron muchos
estudios sobre el programa de intervencion del mindfulness aplicado en el grupo
ocupacional del campo de la salud. Asi mismo, no se hallaron estudios sobre programas
de intervencién con esta variable en el Perl, a pesar de ser una problematica muy



frecuente en el personal de salud, pero pese a todo ello, existen antecedentes que
demuestran que el programa es efectivo y sobre ello se puede mejorar y seguir
aplicando en otros paises como el nuestro.

Por tanto, se recomienda, investigar la efectividad del mindfulness en entornos
organizacionales distintos, y en el caso de Peru, seria valioso llevar a cabo estudios al
respecto. Es esencial explorar con mayor profundidad como la cantidad de sesiones
podria afectar a largo plazo la sostenibilidad de la eficacia de este programa en diversas
configuraciones clinicas. Ademas, se sugiere que en futuras investigaciones se empleen
metodologias adicionales como las predictivas y explorativas, con el fin de obtener
informacidén mas amplia del tema tratado. Por otra parte, el programa de intervencién de
la variable es de facil acceso y préactico para el aprendizaje; por ello, se sugiere que los
profesionales con interés en esta herramienta, puedan ser capacitados y que por lo
menos uno por servicio de salud pueda encargarse de ser el guia para la aplicacion del
programa. Ademas, seria de interes, realizar estudios sobre la efectividad a largo plazo y
analizar los cambios y consecuencias que se notaron durante el proceso.

En conclusion, el programa mindfulness se presenta como una herramienta
efectiva para mitigar el estrés laboral y elevar el bienestar emocional del personal de
salud. La evidencia de los estudios, respalda su capacidad para reducir el malestar
psicoldgico, el agotamiento, la ansiedad y mejorar la calidad de vida y la relacion
médico-paciente. La préctica del programa se configura como una destreza valiosa para
los profesionales de la salud que buscan mejorar su bienestar emocional y contrarrestar
el estrés laboral.
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Apéndice
Apendice A

Descriptores para la busqueda bibliografica sobre la efectividad del mindfulness para
disminuir el estrés laboral en el personal de salud: revision narrativa

Descriptores de la variable estrés laboral

TITLE-ABS-KEY (“Work stress” OR “Abuse in the Workplace” OR “Workplace
Harassment” OR “Professional Stresses” OR “Professional Stress” OR “Stress Related
to the Profession” OR “Work Related Stress” OR “Job Stress” OR “Stress in the
Workplace” OR “Professional illness™)

Descriptores de variable personal de salud

TITLE-ABS-KEY (“Health personnel” OR “Healthcare professionals” OR ‘“Health
Workers” OR Doctors OR Psychologists OR Obstetricians OR Dentists OR Nurses OR
Nutritionists OR Biochemicals OR “Social workers” OR Administrative OR “Medical
Technologists” OR Doctor OR Psychologist OR Obstetrician OR Dentist OR Nurse OR
Nutritionist OR Biochemical OR “Social workers” OR Administrative OR “Medical
Technologist”)

Descriptores de la variable mindfulness

TITLE-ABS-KEY (Mindfulness OR Consciousness OR “Full attention” OR “Full
Consciousness” OR” Mindfulness Meditation” OR “Mindfulness Therapy” OR
“Mindfulness Practices” OR “Mindfulness Training” OR “Mindfulness at Work” OR
“Mindfulness and Mental Health” OR “Mindfulness and Relaxation” OR “Mindfulness
and Stress Reduction” OR “Mindfulness and Wellbeing” OR “Mindfulness in
Cognitive-Behavioral Therapy” OR “Mindfulness in Medicine”)

Descriptores de la variable ensayo clinico

TITLE-ABS-KEY (“Clinical trial’OR "clinical trials” OR “Randomized clinical trial”
OR “Experimental design”)



