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RESUMEN

Introduccidn: La pandemia de Covid-19 ha causado una sobre exigencia en los equipos de salud, en especial
de enfermeras de cuidados criticos, la que traera consecuencias sobre su salud mental. Practicas como el
Mindfulness y las Pausas Activas prometen, en sus definiciones, disminuir los niveles de estrés en las personas
que lo padecen. Objetivo: Analizar la efectividad de los métodos Mindfulness y Pausa Activa para reducir el
impacto en la salud mental en profesionales de enfermeria en Unidades de Cuidados Criticos, durante la
pandemia Covid-19 del 2020. Metodologia: Revisién narrativa de literatura en las bases de datos EBSCO,
PubMed, Scielo, NCBI y un estudio de busqueda secundaria, mediante términos MeSH y DeCS: “Mindfulness”,
“Critical Care Nursing”, “Burnout, “Stress”, “Aerobic Exercise”, “Exercise Therapy”, “Occupational Stress”.
Resultado y Discusion: Se analizaron 5 publicaciones acerca de la efectividad de la terapia Mindfulness y 5 de
Pausa Activa. El perfil de la muestra corresponde a personas que padecian Burnout o estaban expuestas a
situaciones de estrés constantemente. Se cuantificd el nivel de estrés con diferentes escalas y no se encontré
evidencia acerca de la efectividad de las Pausas Activas sobre los niveles de estrés, a diferencia del Mindfulness.
Conclusioén: El Mindfulness es un método efectivo para reducir el estrés y proteger la salud mental de enfermeras
a cargo de Cuidados Criticos.

Palabras clave: Mindfulness, Burnout, Estrés, Enfermeria de Cuidados Criticos, Estrés Relacionado con el

Trabajo.

INTRODUCCION

La presente revision de literatura se desarrolla en
el contexto del Internado de Enfermeria
Intrahospitalaria, perteneciente a la etapa de
habilitaciéon profesional de la Carrera de Enfermeria
UDD, realizado durante la Pandemia Covid-19 en el
2020. Esta situacién ha sido la protagonista en los
ultimos cinco meses, con un gran impacto en las
personas, tanto en el ambito fisico, como psicoldgico.
Los datos mas actualizados acerca del impacto fisico
fueron reportados por la Universidad Johns Hopkins,
arrojando que el Coronavirus, a nivel mundial, ha
cobrado la vida a mas de 593.000 victimas e
infectado a mas de 13.927.000". A nivel
Latinoamericano, para el 13 de agosto del 2020,
Brasil lideraba la lista con mas de 3 millones de casos
contagiados, seguido por Chile en cuarto lugar, con
380.131 casos, 10.299 defunciones y 1.259
hospitalizados a causa del virus. Destaca de estas
cifras las 962 personas que se encontraban con
ventilacion mecanica, y 1.259 personas en cuidados
criticos?.

El trabajo constante del personal sanitario ha
significado momentos dificiles de estrés y sobrecarga
laboral que traeran consecuencias, en un futuro no
tan lejano, sobre su salud mental. Debido a este
estrés, el personal de salud ha comenzado a
presentar sintomas como depresion, ansiedad,
insomnio y angustia®. A lo largo de la historia, tanto
médicos como enfermeras, ya se han visto expuestos
en multiples situaciones contingentes y dificiles, que
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implican una sobrecarga laboral. Un ejemplo en esta
materia son las epidemias y guerras. Suele pasar que
luego de estar expuesto a estas situaciones se
produce un fenémeno llamado Trastorno de Estrés
Postraumatico (TEP) que tiene directa relacion con la
salud mental de estos, este se caracteriza por 3
elemento principales; en primer lugar, la existencia de
un fendmeno invasor, segundo, presentar conductas
de evitacion dentro de la poblacion, y tercero, la
presencia de sintomas de hiper-alerta como
respuesta a un acontecimiento traumatico*. Este
fenébmeno es muy comun en el personal de
enfermeria encargado de Cuidados Criticos,
especialmente en este momento histérico a causa de
la pandemia Covid-19, ya que son ellas quienes
deben optimizar la utilizacion de recursos para el
cuidado, tanto de los pacientes, como del personal a
cargo, con el fin de buscar nuevos tratamientos y
cuidados eficaces a contratiempo®, produciéndose
asi el estrés laboral y posiblemente desencadenando
a futuro el TEP.

El apoyo a la Salud Mental de los profesionales de
la salud se ha vuelto fundamental en tiempo de
pandemia®, es por esto que algunos esfuerzos
realizados en los establecimientos de salud para
reducir del estrés laboral y, por ande, los dafos
asociados a salud mental han arrojado que las
practicas como el Mindfulness (MF) o Pausa Activa
(PA) han sido eficaces para reducirla®. Sin embargo,
no existe claridad al respecto y se desconoce cual es
el mas efectivo y recomendable segun la situacién
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contingente causada por la Pandemia Covid-19, por
lo que se expondra acerca de ellos brevemente para
analizar su efectividad sobre la salud mental.

Estrés/Burnout relacionado con el personal de
Enfermeria

El estrés laboral se define como la reacciéon que
puede tener el individuo ante exigencias y presiones
laborales que no se ajustan a sus conocimientos y
aptitudes, y que ponen a prueba su capacidad para
afrontar la situacion. Por tanto, es el resultado del
desequilibrio entre las exigencias y presiones a las
que se enfrenta el individuo, por un lado, y sus
conocimientos y capacidades, por otro’. Cuando este
se relaciona con el trabajo se produce un sindrome
denominado Burnout®, término nacido en la década
del 70 para describir lo que se experimentaba en los
equipos de trabajo.

De acuerdo con Macaya y Aranda, para poder
hablar de Burnout en el personal de enfermeria de
Cuidados Criticos, se deben identificar tres
componentes claves: a) sensacion de falta de energia
y agotamiento de parte del personal; b)
distanciamiento mental progresivo en el trabajo,
percepcion negativa del entorno y cinismo; c) y, por
ultimo, la disminucién de la eficiencia o productividad
profesional®. Un estudio en Brasil comprobé que el
Burnout afecta considerablemente la productividad
de la labor de las enfermeras’.

El Estrés Laboral o Burnout se puede cuantificar
con diferentes escalas. Entre ellas la mas comun y
validada es el cuestionario Maslach Burnout
Inventory (MBI) desarrollada por Maslach y Jackson
en los afios ochenta', posee 3 subescalas: a)
Subescala (SE) de agotamiento o cansancio
emocional; b) Despersonalizacién; c¢) Realizacion
personal’®. Por otro lado, existe la Perceived Stress
Scale (PSS) esta disefiada para cuantificar el grado
de percepcion sobre las situaciones estresantes'’,
ademas de la Escala de Depresion, Ansiedad y
Estrés (DASS-21)'2. Spielberger y Vagg mencionan
también la Job Stress Scale (JSS), que evalua el
estrés en 3 dimensiones: demandas psicolégicas,
control y apoyo social’®. Desde el punto de vista de
indicadores bioldgicos, Guglielminotti et al. en uno de
sus estudios concluyeron que los niveles de la
enzima ao- amilasa salival aumentan al verse
expuesto al estrés’®. Y la sintomatologia del estrés se
puede ubicar anatdmicamente con el Diagrama de
Corlett®.

Medidas para reducir el Burnout

Como se menciond anteriormente, en las
unidades de cuidados criticos este sindrome es muy
recurrente en el personal de enfermeria. Por esta
razon, se releva la importancia de utilizar diferentes
métodos para cuidar la salud mental de éstas y asi
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reducir lo mas posible los efectos que puede traer a
largo plazo.

En Madrid se realizé6 un estudio que habla de
cémo la situacién de estrés laboral afecta en la
calidad de cuidados de parte del personal de salud, y
a la vez, enfatiza que el punto clave es cuidar la salud
mental de las enfermeras para poder mantener la
calidad de cuidados. Las medidas que plantea la guia
son conocer los puntos fuertes y débiles de cada
enfermera, ofrecer ayuda de forma cotidiana y sin que
lo pidan, saber como recompensar el esfuerzo,
establecer controles fisicos frecuentes, potenciar las
virtudes y hacer criticas constructivas de cada una en
privado. De esta manera se asegura poder velar por
el bien de cada trabajadora de salud’®.

Mindfulness:

El Mindfulness o Atencion Plena, es una doctrina
filoséfica que data 2.500 afios AC, que plantea vivir
en el momento presente, sin juzgar la situacién ni a
las personas, aprendiendo asi, a relacionarse con las
cosas que estan pasando en la vida. También la
literatura lo define como “la capacidad humana
basica” que nos recuerda estar viviendo en el
presente!’. El ser humano comunmente se ve
inmerso en el futuro o en el pasado, pero una
pequefa parte de él es capaz de vivir el presente en
plenitud y consciente, por ende, el Mindfulness ayuda
a las personas a centrarse y concentrarse con ellas
mismas, y conectarlas, asi, al presente. Existen 4
tipos de practicas meditativas, las que se describen
como: “La Meditacién Centrada en la Respiracion”,
“Escaner Corporal’, “Meditacibn de  amor
Benevolente”, “Meditacién Vipassana”'”’.

Algunos ejemplos de las diferentes areas que se
trabajan durante el Mindfulness en el individuo son el
dolor, la depresién, la ansiedad, y el estrés. Existen
muchos programas y ejercicios de Mindfulness, los
que dependen del area personal que el individuo
desee trabajar. Destacan el Programa de Reduccién
de estrés Basado en Mindfulness, Terapia Cognitiva
basada en Mindfulness, e Inteligencia Emocional. Los
resultados varian considerablemente segun las areas
a trabajar, los mas comunes son la reduccién de
estrés, aumento del autoconocimiento, control de la
ansiedad, mejora en el equilibrio emocional y las
relaciones interpersonales, entre otros'®.

Pausa Activa (PA):

La PA, o también llamada gimnasia laboral?® son
la practica de ejercicios fisicos?’, de 10 minutos
aproximadamente, que se realiza durante la jornada
laboral para trabajar el cuerpo que esta siendo
afectado por el estrés, y asi, alivianar los musculos y
sus tensiones, rompiendo la continuidad de las
posiciones sostenidas en el tiempo, mejorando
presion arterial, la circulacion y asi previniendo
lesiones musculo esqueléticas provocadas por el
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estrés??. Piermattei define esta practica para reducir
el estrés teniendo resultados positivos en la
productividad del trabajo?.

Segun la literatura, las PA son muy
recomendables, ya que son ejercicios sencillos y
faciles de ejecutar®’. Entre estas practicas se puede
encontrar: no pasar sentado mas de dos horas, cada
30 minutos parar y sacarse los zapatos para pisar una
“Stress Ball” (pelota de relajacién) y poder quitar las
tensiones?3. Esto da como resultado una mejora en el
ambiente laboral y de la productividad del personal
que los realiza, ya que rompe la monotonia laboral y
mejora la interaccién entre comparfieros?2.

Finalidad de la Revisién Bibliografica

De acuerdo con los antecedentes presentados, la
siguiente revisidn de literatura se llevé a cabo con el
objetivo de analizar cual es la mejor técnica para
reducir el impacto en la salud mental de profesionales
de enfermeria en unidades de cuidados criticos
durante la Pandemia Covid-19 del 2020, con el
propésito de contribuir a la reduccién de dafios sobre
la salud mental que se veran a corto plazo.

Objetivo general:

- Analizar la efectividad de los métodos Mindfulness
y Pausa Activa para reducir el impacto en la salud
mental en profesionales de enfermeria en
Unidades de Cuidados Criticos durante Ia
pandemia Covid-19 del 2020.

Objetivos especificos:

- Identificar los efectos y beneficios reportados en
literatura cientifica luego de aplicar un programa
de reduccién de estrés basado en Mindfulness.

- ldentificar los efectos y beneficios reportados en
literatura cientifica luego de aplicar un programa
de reduccién de estrés basado en Pausa Activa.

- Comparar la efectividad de Mindfulness y Pausa
Activa para reducir el estrés o los dafios en salud
mental en enfermeras de cuidados criticos,
durante la pandemia Covid-19.

METODOLOGIA

El presente informe es una revisiéon narrativa de
literatura que pretende, a través de una busqueda
bibliografica comprensiva e interpretativa, comparar
la efectividad de la PA y Mindfulness en la reduccion
de los dafios en salud mental producidos por el estrés
durante la pandemia Covid-19.

La pregunta segin formato PICO?* se describe
como: ¢ son efectivos los métodos Mindfulness y PA
para reducir el impacto en la salud mental en
profesionales de enfermeria de unidades de cuidados
criticos (UCI) durante la pandemia Covid-19 en el
20207

Los términos Decs y Mesh utilizados fueron
“Mindfulness”, “Critical Care Nursing”, “Occupational
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Stress”, “Critical Nursing”, “Burnout” y “Exercise
Therapy” (este ultimo hace referencia a la PA) y
“Aerobic Exercise” como sin6nimo de Physical
Activity.

Se realizé una busqueda en las bases de datos
PubMed, Scielo, EBSCO, y NCBI en idioma inglés o
espafiol, en poblaciéon humana y adulta (+19 afios), y
con fecha de publicaciéon no superior a 10 afos,
disponibilidad completa y gratuita. Los criterios de
inclusién fueron textos donde el titulo y el Abstract
relacionaran directamente una intervencion de
Mindfulness o PA (Terapia de ejercicio) con el
Burnout o Estrés de trabajo (Occupational Stress).
También, los que relacionaron el Burnout
especificamente con el personal de enfermeria de
cuidados criticos, se amplié el perfil de busqueda
debido a la escasa literatura de PA en esta poblacion,
el perfil final fueron personas que padecieran
Burnout. Los criterios de exclusiéon fueron aquellos
textos que tenian mas de 10 afios de publicacion
(anteriores al 2010), aquellos textos que el titulo y
Abstract no se relacionaban con el objetivo de la
presente investigacion. Para finalizar, se seleccion6
aquellos articulos que aportan directamente al
objetivo de la presente revisiébn bibliografica,
incluyendo un articulo por busqueda secundaria.
Cabe mencionar que la busqueda realizada se hizo
equitativa en cantidad de articulos analizados,
dejando 5 articulos para PA y 5 para el Mindfulness.
(Figura 1)

Articulos relacionados
con el cumplimiento de
los términos empleados

Registro de articulos encontrados en la busqueda

bibliografica

Articulos de Scielo (n=1)
Articulos PubMed (n=21)

Articulos EBSCO (n=119)
Articulos NCBI (n=194)

Pubmed: “Mindfulness” AND “Critical Care Nursing”
Pubmed: “Burnout” AND “Exercise Therapy”

Scielo: “Occupational Stress” AND “Exercise Therapy”
EBSCO: “Burnout” AND “Exercise Therapy”

EBSCO: “Mindfulness” AND “Critical Care Nursing” AND
“Burnout”

NCBI: "Burnout" AND "Aerobic Exercise” AND "Stress"

(n=335)

Aplicacion de filtros:
Articulos relacionados
- Textos gratuitos y completos. con el cumplimiento de
- No més de 10 afios desde la filtros:
publicacién. Articulos de Scielo (n=1)
- Lenguaje inglés o espaiiol. —— Articulos PubMed (n=6)
Especie de estudio basado en Articulos EBSCO (n=35)
humanos. Articulos NCBI (n=175)
Estudios aplicados a personas
mayores de 19 afios

Articulos
| duplicados
(n=3)

(n=217)

Total de Articulos de
interés 9 (+1 de
busqueda secundaria)

(n=10)

Filtro segun Titulo y
Abstract

(n=9)

Figura 1. Flujograma de busqueda
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RESULTADO Y DISCUSION
Mindfulness o Atencién Plena

En toda la literatura seleccionada se analizé la
efectividad de un programa de atenciéon plena en
personas que padecian Burnout o Estrés Laboral.
Para contextualizar la poblacion de estudio, en 4 de
los papers analizados en los cuales se implementé
este programa, la muestra pertenecian a un total de
586 trabajadores de salud, incluyendo a enfermeras
de UCI. Por otro lado, en el estudio de revision
bibliografica®® se analizaron 11 articulos, donde la
muestra fue un total de 456 personas (incluyendo
personal sanitario de diferentes servicios). Las
intervenciones aplicadas duraban minimo 8
semanas, por lo menos 2 veces por semanas y con
ejercicios que fluctuaban entre los 30 minutos y las 2
horas, siempre guiada por 2 instructores capacitados,
los que incluian talleres grupales presenciales, tareas
que se podian hacer desde la casa®®?8, y terapia de
Mindfulness via grupo de WhatsApp?°. La variedad
de los programas incluia sesiones de Yoga, Terapias
Musicales, meditacién consciente, ejercicios de
respiracion, entre otros.

Para medir la efectividad del programa
implementado se midié los niveles de estrés antes y
después de la intervencion, utilizando diferentes
escalas como DASS-21, PSS, Calidad de vida
profesional (ProQOF), FFMQ?’, Maslach Burnout
Inventory (MBI)? y el cuestionario de Calidad de Vida
profesional®??”2°,  sintomatologia de  TEPT
(ansiedad, depresion, Sd. de Agotamiento, estrés)?.
Ademas, se midi6 los niveles de alfa amilasa salival
como un indicador biologico de estrés, ya que es un
indice de activacién simpatica®®>?’. También se
evalud la viabilidad del programa segun tasa de
participacion, ya que en una de las intervenciones
realizadas durante el trabajo se sugiri6 cambios para
que no fuera realizada después del turno, por el
cansancio que cursaban los participantes®®. La
verdadera efectividad del programa depende de la
practica regular y de un compromiso para realizarlo?®.

La reduccion del estrés se cuantificé con el MBI,
donde, en uno de los estudios, el nivel de
agotamiento en los personales de salud disminuyé -
3,78 puntos (p= 0,012) y los niveles de
autocompasion aumentaron 3,7 (29). Asi mismo, post
intervenciéon de 2 meses, en uno de los estudios las
puntuaciones de la escala DASS disminuyeron en un
25% y los que tenias puntuacion sobre 14,
disminuyeron en un 66% post intervencion. Los
participantes que habian tenido sobre 26 puntos
disminuyeron su puntaje post intervencion en un 34%
en los indices de agotamientos emocional,
demostrando una correlacion positiva entre las
puntuaciones de estrés DASS y los indices de
agotamiento el inventario de Maslach?” (Figura 2).
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Las puntuaciones de estrés DASS se midieron al
mismo tiempo en el grupo de Intervencién Basada en
Mindfulness y en el grupo de lista de espera (control),
una semana antes (linea de base) y una semana
después (2 meses) de la intervencién de 8 semanas.
Asi mismo, los puntajes de a- amilasa salival se
correlacionaron significativamente con la escala
ProQOF ya que los niveles de esta enzima
disminuyeron en un 40% post intervencion?’ (Figura
3).
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Pausa Activa (PA)

Las PA se recomiendan para reducir el estrés y el
dolor producido por este, en el analisis las terapias
fluctuaban entre 8 semanas a 3 meses de por lo
menos 5 minutos. Los sujetos incluidos fueron un
total de 355 que tenian dolores musculoesqueléticos
causados por el estrés laboral, donde 44 eran
trabajadores de una faena de cultivos de ostiones®,
21 eran enfermeras de unidades de cuidados
paliativos3!, 30 eran trabajadores administrativos de
una institucion publica de educacion superior®?, y 12
eran participantes masculinos con puntuaciones altas
en las subescalas de agotamiento emocional y
despersonalizacién en la escala del MBI®3. Por tltimo,
en el metaanalisis hubo una muestra total de 248
participantes para ver los efectos de la terapia de
ejercicio en personas con agotamiento laboral. Se
midié su efectividad con diferentes escalas: HADS,
MBI, PSS, Escala de experiencia de ejercicio
subjetivo  (SEES), entre otras, realizando
posteriormente  una  diferencia de  medias
estandarizadas (DME) con Intervalos de Confianza
(1C)%.
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En los diferentes estudios se ocuparon escalas
pre y post intervencion, para evaluar el impacto sobre
el estrés y los dolores musculoesquelético. En el
estudio de Brasil®' se implementé el Programa de
Actividad fisica en el Trabajo (WPA) evaluado con las
escalas Escala de ansiedad y depresién hospitalaria
(HADS), MBI y Job Stress Scal (JSS). En el grupo de
trabajadores de cultivos de ostiones se evaluaron los
dolores con la escala EVA, y a los 30 trabajadores
administrativos, se les evalué con la Diagrama
Corlett, y en el estudio piloto de los 12 participantes
masculinos de la terapia aerdbica se les evalud con
la MBI.

Los resultados en los diferentes estudios no
presentaron variacion en niveles de estrés o en otras
variables psicolégicas. Por un lado, en el estudio
realizado a las 21 profesionales de enfermeria
implementando WPA durante 5 dias a la semana, con
una duracion de 10 minutos y durante 3 meses, no
arrojaron resultados significativos en los puntajes de
las escalas para los niveles de ansiedad, depresion,
agotamiento o estrés laboral, pero si tuvieron una
mejor percepcion del dolor corporal y sensacion de
fatiga en el trabajo®'. Muy similar a lo que pas6 post
intervencion de PA en un grupo de trabajadores de
cultivos de Ostiones, post intervencion bajaron los
niveles de dolor, pero no se mencionaron cambios en
los niveles de estrés®. Asi también, en 30
trabajadores administrativos se redujeron los niveles
de dolores musculoesqueléticos. Para ver las
variaciones en los niveles de estrés laboral se
confeccion6 un Diagrama de Cajas donde la
puntuacion preprueba era 2,3 y en la posprueba 2,2,
lo que no mostr6 cambios estadisticamente
significativos en la prueba de Wilcoxon®? (Figura 4).
Si bien el Unico estudio analizado que mostré
cambios significativos en la reduccion del estrés,
medido con la escala MBI, fue en el que se
implementd una terapia de ejercicio aerébico durante
12 semanas, es una técnica muy distinta a lo que
define la PA3. A la misma conclusién llego la
Revisiéon Meta analitica de los 4 articulos impiden
conclusiones claras sobre la eficacia de las PA en las
personas con Burnout®.
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Considerando los distintos alcances, se expone
esta evidencia con el fin de evidenciar qué tipo de
ejercicio era el que realmente cumplia con resultados
significativos en la reduccion del estrés.

CONCLUSION

El rol de investigacion es uno de los pilares
fundamentales para la actualizaciéon de cuidados en
el area de enfermeria, ambito que la Universidad del
Desarrollo incentiva y otorga las herramientas
necesarias para que los estudiantes lo lleven a cabo.
Luego de realizar la presente investigacion se pudo
concluir que la practica del Mindfulness tiene efectos
sobre los niveles de estrés cuantificados tanto
psicolégica como biolégicamente. Por otro lado, la
terapia de PA esta descrita en la literatura como una
practica que puede reducir tanto el estrés como los
dolores musculoesqueléticos producidos por éste, sin
embargo, en ninguna intervencién publicada se
constaté una reduccion significativa en los niveles de
estrés, a diferencia de los resultados significativos en
la disminucién de la percepcidon del dolor
musculoesquelético.

Existe escasa literatura sobre el efecto en el estrés
que tienen las intervenciones de PA, en especial
intervenciones sobre el personal de salud,
convirtiéndose asi en una limitacién para el estudio,
por lo que se tuvo que ampliar el perfil de busqueda
de la poblacién como se menciond en la metodologia.
Este mismo hecho se ftransforma en una
recomendacion para estudios posteriores, para asi
poder analizar la efectividad de las PA con
marcadores bioldgicos y psicolégicos, como lo hizo el
estudio de Mindfulness en el personal de enfermeria
de Cuidados Criticos.

Desde la mirada de la formacién de pregrado se
debe tomar consciencia del cuidado de la salud
mental en el personal de salud desde la atencion
primaria, pasando por la atenciéon secundaria y en
especial en las enfermeras de cuidados criticos, ya
que estan expuestas a situaciones estresantes
constantemente. De esta forma se podria prevenir en
ellas la enfermedad y fomentar la salud.

Se recomienda la practica del Mindfulness para
situaciones contingentes como lo es la actual
Pandemia Covid-19 en el personal de enfermeria de
Cuidados Criticos, desde una mirada innovadora,
creando grupos en redes sociales guiados por
instructores  capacitados, por dos razones
importantes: la primera, evitar reuniones por las
medidas que se deben tomar en Covid-19 y asi evitar
las conglomeraciones, y la segunda, el grupo que
tuvo mejor adherencia al programa en la literatura
analizada, fue terapia Mindfulness via WhatsApp, ya
que no estaba el factor “tiempo” en contra, por lo que
la adherencia dependia de una autogestion de tiempo
de parte de los participantes, convirtiéndose en un
ejercicio de autocuidado facilitado por esta terapia.
De esta forma, las redes sociales se convierten en
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herramientas innovadoras y de facil acceso para
cuidar la salud mental del personal enfermero,
gestionando los recursos de la mejor manera posible.
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