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Héctor Montesdeoca Naranjo. Especialista en Psicologia Clinica. Unidad
de Lesionados Medulares, Interconsultas Hospitalarias y Comite de ELA.
Complejo Hospitalario Universitario Insular Materno-Infantil. Las Palmas

Desarrollo de un programa de preven-
ciéon de Burnout en el personal sa-
nitario del CHUIMI en la época de la
pandemia

Resumen -

En el presente articulo intento desarrollar

la informacién basica y la evidencia cien-
tifica de un modelo psicoldgico de tercera
generacion que nos esta facilitando y me- -
jorando la intervencion psicolégica en va-
rias dreas como la clinica, la educativa y la
empresarial entre otras.

Investigacion para aplicar Mindfulness
en programas de rehabilitacion de la
Escuela de Espalda

- Aplicacioén del Mindfulness como proto-
colo de intervencién en Disfonia Psico-
génica

Por otro lado, destacamos los proyectos
desarrollados y a implementar con investi-
gacion en nuestro complejo hospitalario en

la perspectiva clinica, entre ellos destacan:  Por ultimo, destacamos otra drea de inter-

vencion que puede ser mas interesante,
gue es contribuir desde el campo educati-
vo a la preventiva de mejorar la salud men-
tal de la poblacién infanto-juvenil.

- El grupo de prevencién de ansiedad y
depresidn en pacientes lesionados me-
dulares

Introduccion El programa de reduccion del
estress)basado en Mindfulness

El presente articulo lo presento como una (MBSR

introduccion a las técnicas de reduccion del
estrés que se empezd a desarrollar a fina-
les de 1970 en USA, en el Sistema Sanitario
de los Hospitales Americanos, como herra-
mienta validada y con evidencias cientificas
desde el campo de la Neurociencia y que se
ha ido expandiendo a otros campos como la
educacidn, las empresas, etc.

Tras esta breve introduccion a su desarrollo,
pasamos a comentar como estas técnicas
se estan implementando de forma practica
en la Clinica y en modelos preventivos de
Burnout con varias aportaciones que he-
mos incorporado en el CHUIMI (Complejo
Hospitalario Universitario Insular Materno
Infantil).

Por ultimo, planteo cdmo estas técnicas se
desarrollan en el dmbito educativo nacio-
nal e internacional con programas variados
y como en la época actual post-pandémica
se ha desarrollado un incremento en la pro-
blematica de la Salud Mental Infantil y en
adolescentes. Se debe plantear una direc-
cion futura con Programas Sociales educa-
tivos para apoyar con diversas técnicas la
prevencion.

El programa MBSR y la CRE (Clinica de re-
duccién del estrés) tuvieron su origen en
1979, en el Departamento de Asistencia
Ambulatoria de la Facultad de Medicina de
la UMA, pero al poco tiempo integré en la
propia facultad de medicina y acabd for-
mando parte de la red de la recién formada
divisién de Medicina Preventiva y conduc-
tual que, posteriormente, junto con los des-
cubrimientos realizados en investigacion y
las nuevas formas de pensar sobre la salud
y la enfermedad, pasé a llamarse Medicina
Integrativa. Todo ello dio lugar a lo que Jon
Kabat-Zinn Illama “cambio de paradigma”.
Cambio que, en lugar de contradecir el pa-
radigma occidental, trata de ser una exten-
sién del mismo, al ir mas alla del interés que
muestra la psicologia occidental por la psi-
copatologia y por las psicoterapias dirigidas
a lograr que la gente vuelva a su funciona-
miento “normal” en el estado de conciencia
despierta habitual, al distinguir entre con-
ciencia y pensamientos (en el MBSR nuestra
conciencia no son nuestros pensamientos).

El principal trabajo de la CRE es ayudar a las
personas a que vean, sientan y crean en su



totalidad, mostrandoles instrumentos o téc-
nicas para curar las heridas de la desvincula-
ciény el dolor de sentirse aislados, fragmen-
tados y separados y, con frecuencia, supone
el primer paso realizado como adultos con
conciencia e intencién, para redescubrir la
“interconexion” entre las distintas partes de
su cuerpo y de sus sensaciones, emociones
y pensamientos y tener un sentido de “to-
talidad”. Este viaje comienza con la practica
de Mindfulness, teniendo como campo de
operaciones el cuerpo y la respiracion y cor-
poreizando la mente o conciencia, sirvién-
donos de la atencion en la respiracion.

Las motivaciones que llevaron a Jon Kabat-
Zinn a crear el MBSR fueron, entre otras, las
siguientes:

- Aliviar el sufrimiento e impulsar una ma-
yor compasion y sabiduria en nuestras
vidas y nuestra cultura y no introducir el
mindfulness en la corriente dominante
de la sociedad

- Dilucidar y profundizar en el potencial
del Mindfulness para nuestra compren-
sién de la conexién entre mente y cuer-
po a través de nuevas dimensiones de la
investigacion cientifica

- Hacer viable el desarrollo de una forma
de vida correcta para si mismo vy, si te-
nia éxito, formas de vida correctas para
otros muchos que podrian sentirse atrai-
dos por este tipo de trabajo debido a su
potencial profundidad y autenticidad

- Y poner el Dharma en contexto dentro
del marco de la ciencia, la medicina (in-
cluida la Psiquiatria y la Psicologia) y el
cuidado de la salud, de manera que el
Dharma pudiera ser de la mdaxima utili-
dad para las personas (ya fueran médicos
o pacientes, administradores de hospital
o0 compaiiias de seguros) que no lo po-
dian escuchar o acercarse a él a través de
las puertas de entrada mas tradicionales

El MBSR fue concebido y funciona como una
intervencion de salud publica, y como un
vehiculo para la transformacion individual y
social. El cambio social implica, primero o si-
multdneamente, el cambio personal.

La gractica del Mindfulness en el
MBSR. Consideraciones y funda-
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mentos

En el MBSR, el concepto de préctica no tiene
la consideracion de ejercitar o perfeccionar
una habilidad para poderla emplear en otro
momento. La prdactica, en el contexto de la
meditacidn, tiene la consideracidn o consiste
en lo siguiente:

- Permanecer deliberadamente en el pre-
sente

- Saber lo que estamos haciendo mien-
tras lo estamos haciendo es la esencia
del Mindfulness. Se trata de un conoci-
miento no conceptual o, mejor dicho, de
un conocimiento mas que conceptual, la
conciencia misma; una capacidad que te-
nemos todos

- Familiarizarnos con nuestra ignorancia;
no es que el mindfulness sea la respues-
ta a todos los problemas de la vida, sino
gue, con una mente clara, pueden ver-
se mejor los problemas de la vida, pues
el simple hecho de darnos cuenta de la
mente que cree saber es un gran paso
hacia delante en el camino del aprender
a ver mas alld de nuestras opiniones y de
percibir las cosas como realmente son

- Unaforma de simplificar deliberadamen-
te nuestra vida

Por lo que respecta a los fundamentos, prin-
cipios o pilares basicos para la prdactica del
mindfulness (atencién plena), el programa
MBSR distingue siete actitudes que se deben
tener presentes en todo momento:

1. No juzgar, siendo testigos imparciales de
nuestra propia existencia

2. Paciencia hacia nuestro cuerpo y nuestra
mente; las cosas se despliegan en su mo-
mento justo

3. Mente de principiante, como si cada mo-
mento, situacidon o persona accediese a
nuestra conciencia por primera vez

4. Confianza en uno mismo y en nuestros
sentimientos, y cuyo desarrollo constitu-
ye una parte fundamental del entrena-
miento en meditacion

5. No esforzarse en lograr objetivos, al ser
la meditacién diferente a cualquier otro
tipo de actividad humana
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6. Aceptacion, viendo las cosas tal y como
son en el momento presente, lo que no
implica resignacién

7. oltarse, ceder o desasirse tanto de lo
agradable como de lo desagradable

A continuacién, expongo los Proyectos de
Mindfulness que hemos realizado en el CHUI-
MI (Complejo Hospitalario Universitario Insu-
lar Materno Infantil):

- Grupo de Prevencion de ansiedad y de-
presion en pacientes lesionados medula-
res

- Desarrollo de un programa de preven-
cion de Burnout en personal sanitario del
CHUIMI en la época de la pandemia

- Investigacidon para aplicar el Mindfulness
en programas de Rehabilitacién de la Es-
cuela de Espalda

- Aplicacion del Mindfulness como proto-
colo de intervencion en Disfonia Psicogé-
nica

- En proyecto: Elaborar Programas Sociales
para el ambito educativo y facilitar pro-
gramaciones de Mindfulness a los coor-
dinadores del Bienestar implicados en la
prevencion de problemas de acoso esco-
lar

- Otros proyectos: Mindfulness para ado-
lescentes, para padres y para educadores

El SBMM (School-Based Meditation Model)
ha sido desarrollado en el seno de tres areas
de investigacion:

1. La educacién, mostrando que el fun-
cionamiento cognitivo y la regulacién emo-
cional estan asociados positivamente con el
bienestar, la competencia social y el rendi-
miento académico.

2. La neurociencia, que muestra asocia-
ciones entre la meditacion y las areas del
cerebro que son responsables del funciona-
miento cognitivo y la regulaciéon emocional.

3. La educacidn contemplativa, que
muestra que los estudiantes que practican
la meditacion en el contexto educativo han
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optimizado su funcionamiento cognitivo (por
ejemplo, estudiantes y profesores afrontan
mejor la ira o el estrés).

Conclusiones

Entender la medicina como proceso biop-
sicosocial implica que ademas de atender a
los procesos biolégicos, seamos capaces de
innovar y desarrollar procesos psicolégicos y
sociales adecuados a la crisis actual de Salud
Mental.

Podemos contribuir desde el campo educati-
vo con el apoyo del Mindfulness en la evolu-
cién y mejoramiento de la salud mental de la
poblacién en general.

Seguro que existen mas vias de mejorar
nuestra “sociedad enferma” y por eso ahora
nos toca “buscar soluciones”.
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