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Introduccion

El Mindfulness Based Stress Reduction
(MBSR) o Reduccion del Estrés basado en
la Atencion Plena es un método creado
por el doctor Kabat-Zinn ( Kabat-Zinn,
2003) de la Universidad de
Massachussets para reducir el estrés vy
mejorar el bienestar de las personas.
Esta siendo utilizado desde hace treinta
anos en diversos grupos poblacionales,
como los profesionales sanitarios,
potenciales victimas de estres laboral por
las caracteristicas de su trabajo.

Dado el interés del tema se realizd un
estudio con diseno de caso unico ( n=1)
aplicando una version reducida del
programa MBSR (Mackenzie, Poulin,
Seidman-Carlson, 2006) para comprobar
las posibles aplicaciones para la
prevencion y tratamiento del estrés
laboral de los fisioterapeutas.

Conciencia que surge de prestar atencion, de
forma intencional, a la experiencia tal y como es
en el momento presente, sin juzgarla, sin evaluarla
ni reaccionar a ella.

Figura 1. Definicion de MINDFULNESS

Metodologia

Muestra: El sujeto experimental fue una
mujer de 56 anos, casada, con tres hijos
y sin ninguna patologia previa.
Procedimiento:Se utilizaron los elementos
base del programa MBSR ( Chiesa,
Serretti, 2009): Body Scan o0 conciencia
corporal, meditacion, yoga, charlas
tedricas y una practica diaria de quince
minutos a realizar en casa. Se realizaron
cinco sesiones de cincuenta minutos
durante cuatro semanas.
Instrumentacion: En cada sesion se pidio
una valoracion de las partes practica y
teorica.

Diseno: (N=1) Se realizaron dos
cuestionarios pre-test y post-test
sobre el bienestar (SF-36) y el
estrés laboral (Maslasch Burn-Out
Inventory y un diario de campo en cada
sesion, para un analisis cualitativo.
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SESION 1: Fisioterapia y estrés . Body Scan
SESION 2: Piloto automatico y barreras. Yoga
consciente

SESION 3: Respiracion para centrarnos. Meditacion
sentada.

SESION 4: Pensamientos no son hechos.
Meditacion sentada.

SESION 5: Practica formal e informal. Yoga
consciente.

Figura 2. Programa de sesiones (parte teorica y practica)

Resultados

Valoracion cuantitativa: la media es
igual 0 mayor que ocho, siendo una
valoracion de 0 a 10.

Valoracion cualitativa: segun lo
registrado en los diarios de campo, Ia
participante destacoO especialmente la
sesion 3 (respiracion) y la 4
(pensamientos y hechos). En la parte
practica, se ha sentido especialmente
comoda con el yoga. Nuestra valoracion
es positiva.

Valoracion pre-test/post-test:
partiamos de unos valores muy altos, el
resultado post-test fue menor. La
participante nos explico que habia tenido
molestias de una antigua lesion de
hombro.

Discusion

En proximas intervenciones se cree
necesario  utilizar otro tipo de
cuestionarios para no partir de resultados
tan elevados.

Definir mejor los instrumentos de
valoracion cualitativa, asi como de la
estructura y duracion de las sesiones
también seria recomendable.

Conclusiones

No hay diferencias pre-post test. Esto
puede venir explicado porque partiamos
de unos resultados pre-test muy elevados
(la maxima era 100 y partiamos de una
media de 97) Para finalizar podemos
decir que estos resultados pre-test nos
hace plantear que debemos buscar otros
cuestionarios en proximos estudios para
evitar el sesgo de tendencia de media
observado. Por otro lado, la valoracion
positiva de las sesiones y los buenos
resultados subjetivos reflejados en los
diarios de campo, sugieren que este
método puede ser una buena linea de
investigacion sobre cOomo prevenir y
reducir el estrés y aumentar el bienestar
del fisioterapeuta.
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Figura 3. Secuencia de yoga. Kabat-Zinn, 2004
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‘

“Aun el mas breve instante de silencio constituye, al mismo tiempo, un camino para llegar al presente y un sendero para

seguir”

Jon Kabat-Zinn
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