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INTRODUCCION

Histéricamente se ha identificado el rol de la enfermeria con el arte de cuidar de los demas, dejando el
propio autocuidado relegado a un segundo plano. Sin embargo no debemos descuidar que se trata de una
de las profesiones con indices mas altos de burnout y agotamiento emocional.
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JUSTIFICACION DEL ESTUDIO

En las Gltimas décadas ha aumentado exponencialmente la evidencia en torno a los beneficios del
mindfulness a nivel fisioldgico y psicoldgico, siendo una herramienta a la que cada vez con mas
frecuencia se recurre en el ambito sanitario. Si utilizamos mindfulness para ayudar a los pacientes, ¢Por
qué no recurrir a él para cuidar de nosotros mismos?

OBJETIVOS DEL ESTUDIO

4.1 Conocer qué es el mindfulness

4.2: Recopilar la evidencia disponible sobre los efectos del mindfulness en la salud.

4.3: Conocer si existen estudios que hayan evaluado los efectos de dicha intervencion en el &mbito de la
enfermeria pediatrica de UCI.

MATERIAL
Se realiz6 una busqueda bibliogréfica en distintas bases de datos asi como en libros en formato papel y
literatura gris.

METODO

Para la busqueda se realizé la pregunta con el formato PICO, se utiliz6é un lenguaje controlado , se
afiadieron unos criterios de inclusién y de exclusién para acotar la bisqueda y se hizo una lectura critica
de la literatura encontrada.

RESULTADOS
La meditacion Mindfulness procede del Budismo, doctrina filoséfica y religiosa que nacié hace mas de 25



siglos en Oriente, pero no es hasta los afios setenta cuando se introduce en Occidente de la mano del
Docto Jonh Kabat- Zinn, quien comenzé a ponerlo en practica con sus pacientes para reducir sus niveles
de estrés y ansiedad. Actualmente es considerada una terapia de tercera generacion en la psicologia
moderna.

La neurociencia habla del efecto en la plasticidad cerebral que el mindfulness provoca. En los estudios
que se han llevado a cabo a lo largo de estos afios se ha visto el beneficio psicolégico que la practica
continuada de esta disciplina puede conllevar, concretamente, en estudios aplicados a profesionales de la
salud se ha visto una reduccion del estrés y la ansiedad y niveles méas bajos de burnout, entre otros.

CONCLUSIONES

En los estudios consultados se revela el beneficio de la préactica meditativa para la salud mental de los
profesionales, repercutiendo ésta, a su vez, en la calidad del trabajo, ademas cada vez son mas los
hospitales que implantan programas de disminucion del estrés basado en mindfulness para sus empleados,
teniendo éstos buenos resultados.

Como limitaciones de esta revision cabe destacar la limitada bibliografia disponible enfocada en
exclusiva al personal de enfermeria de UCIP.
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