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Introduccion

Se ha demostrado que la practica de mindfulness tiene consecuencias positivas en la salud y el
bienestar de los profesionales del &mbito sanitario. Algunos resultados de la investigacion precedente
reflejan por un lado, que en profesionales de atencién primaria disminuye el burnout y la alteracion
emocional, mejora la empatia y la conciencia plena, fomentando actitudes de autocuidado (Asuero,
Blanco, Pujol-Ribera, Berenguera, y Queralto, 2013). Por otro, en profesionales de cuidados intensivos
facilita también el autocuidado, reduciendo la ansiedad y las emociones negativas, y contribuyendo a la
regulacion de la salud y la conducta (Martinez et al., 2016). Ademas, en diferentes profesiones sanitarias,
como por ejemplo en la practica médica, la experiencia de mindfulness desarrolla la empatia, la escucha
activa y la alianza terapéutica (Oro, Esquerda, Vifias-Salas, Soler-Gonzélez, y Pifarré, 2015).

En el dmbito de la enfermeria, se relaciona con un menor agotamiento (Cohen-Katz, Capuano,
Baker, y Shapiro, 2004; Zhao, Li, Xiao, Cui, Sun, y Xu, 2018), en el campo del trabajo social las
intervenciones basadas en la atencién plena resultan beneficiosas para reducir el estrés y aumentar la
resiliencia al agotamiento (Crowder y Sears, 2017); por ultimo, las técnicas de mindfulness han sido de
gran ayuda en el &mbito psicolégico para la reduccién del estrés, la ansiedad y la depresion (Hervasa,
Cebolla, y Soler, 2016), y como facilitadoras también de la relacion terapéutica (Bruce, Manber, Shapiro,
y Constantino, 2010).

Estos hallazgos sugieren que la préactica de mindfulness mejora la salud y el bienestar del personal
sanitario, por lo que se muestra como una herramienta o recurso adecuado para afrontar de manera mas
saludable el desempefio profesional. Partiendo de estas premisas, el objetivo de este trabajo es analizar la
relacion de mindfulness con diferentes variables del desempefio en las profesiones asistenciales. Antes
de mostrar los resultados, se describiran los conceptos de Mindfulness y compasion.

Conceptualizacién del término Mindfulness

El térmico anglosajon Mindfulness ha sido traducido a nuestra lengua como “atenciéon plena”,
“consciencia plena”, “presencia atenta y reflexiva” (Simon, 2006). Como practica tiene sus raices en las
tradiciones budistas Vipassana y Zen, hace mas de 2500 afios. Implica presencia atenta y reflexiva a lo
que nos sucede en el momento actual. Su principal finalidad es que las personas se centren en el
momento presente de un modo activo, sin que sus pensamientos interfieran, valoren o juzguen lo que
sienten o perciben, acogiéndolos sin prejuicios y de manera neutral. Su fin Gltimo es la aceptacion del
fluir de nuestra mente, asi como estar presente en el momento actual. Esta aceptacion conlleva un cambio
en el pensamiento, asi como la generacion de pensamientos mas tolerantes y flexibles, que permitan
experimentar emociones mas positivas.

Durante la practica de mindfulness se intenta pasar de un estado automatico e inconsciente, es decir,
de un estado caracterizado por la reactividad mental, a un estado responsivo de la mente, en el que la
accion concomitante sea consciente y controlada por el propio individuo, que sera quien decida de una
manera mas confiable su propia conducta. El maximo representante de esta técnica en occidente es John
Kabat-Zinn, médico de profesion, profesor e investigador. Cursé sus estudios en la universidad de
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