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trabajadores de una universidad de Lima sur

Objetivo: Evaluar el impacto de un programa de mindfulness en el estrés fisiolégico, dis-
trés emocional, estrés percibido y estrés laboral en un grupo de trabajadores.

Materiales y métodos: Participaron 28 trabajadores universitarios (empleados y docen-
tes), quienes habian registrado niveles altos de estrés laboral en una evaluacién institucio-
nal previa. El programa consistio en seis sesiones de entrenamiento en mindfulness una vez
por semana y con dos horas por sesién (12 horas en total), con las técnicas de la atencién
plena en la respiracién, en el cuerpo, pensamiento, emociones y descanso. Se utilizaron
mediciones de Biofeedback para evaluar cinco indicadores de estrés fisioldgico (tempera-
tura, respiracion, pulso, volumen sanguineo en la piel y presién arterial) y tres pruebas
para medir estrés: Inventario de Distrés Emocional Percibido (o = .85), Inventario de Estrés
Percibido o = .86), Escala de Estrés Laboral (a = .90), como medidas de pretest y postest.
Resultados: Volumen sanguineo en la piel (d = 0.8), pulso sanguineo (d = 0.8) y frecuencia
de la respiracién abdominal (d = 0.9), distrés emocional (d = 0.9), el estrés percibido (d = 0.7)
y el estrés laboral (d = 0.6).

Conclusion: El mindfulness tuvo un impacto significativo en la reduccién del estrés en
trabajadores universitarios.

Palabras clave: mindfulness, estrés, medicién, trabajadores, universidad.

B ABSTRACT

Objetive: To assess the impacto of a mindfulness program on physiological stress. emotio-
nal distress, perceived stress, and work stress in a group of workers.

Material and methods: 28 universiy workers (employees and teachers) participated, who
had registered high levels of work stress in a previous institutional evaluation. The program
consisted of six training sessions in mindfulness once a week and with two hours per ses-
sions (12 hours in total) with the techniques of mindfulness in breathing, in the body (body
scan), thinking, emotions and break. Biofeedback measurements were used to evaluate five
physiological stress indicators and three tests to measures.

Results: blood volumen in the skin (d = 0.8), blood pulse (d = 0.8) and frequency of abdo-
minal breathing (d = 0.9), emotional distess (d = 0.9), perceived stress (d = 0.7) and work
stress (d = 0.6).

Conclusion: mindfulness had a significant impact on stress reduction in university wor-
kers.

Keywords: mindfulness, stress, measurement, workers, university.
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INTRODUCCION

Existe un interés cada vez mds creciente de investigar diversas aplicaciones para evaluar el impacto
del mindfulness en poblaciones normales, como es el caso de los ambientes laborales (1); en el caso
del Perd y otros paises de Latinoameérica existen pocas evidencias al respecto, ya que el mindfulness
se ha investigado mds en poblaciones clinicas, como un mecanismo para controlar el estrés y redu-
cir el dolor en pacientes (2), disminucién de la ansiedad y depresién asociado a enfermedades (3),
incremento del bienestar general, estados emocionales y procesos cognitivos (4), tratamiento eficaz
del estrés postraumdtico, como una alternativa psicoterapéutica y preventiva (5) , e integracién del

mindfulness con otras técnicas coadyuvante para el tratamiento de la depresién (6).

El concepto de mindfulness estd fundamentado en valores budistas, con el énfasis en cambiar los
modos de pensar de mindless (sin sentido, sin conciencia) a mindful (con sentido, con conciencia)
(7). En psicologia, el mindfulness (atencién plena) consiste en observar y atender plenamente, sin
distracciones ni interpretaciones la respiracién, los musculos y zonas del cuerpo, los pensamien-

tos, emociones y conductas (8)

Una de las variables psicosociales mds investigadas es el estrés laboral, debido al impacto negativo
que tiene en la salud de los trabajadores, ya que no solo afecta el rendimiento sino también la sa-
lud integral y la calidad de vida, y cuando se convierte en estrés crénico es una fuente generadora

de sintomas, sindromes y enfermedades (9).

Por estas razones, se opt6 por una muestra de trabajadores universitarios que habian puntuado
alto en estrés laboral en una evaluacién institucional y seleccionados por Talento Humano de la
institucién. Cabe mencionar que la universidad particular donde se realiz6 la investigaciéon habia
experimentado una crisis organizacional derivada de una supervisiéon nacional que le habia sus-
pendido el funcionamiento de la mitad de 10 licenciaturas, lo cual trajo como consecuencia una
sensible disminucién de la poblacién estudiantil, a mas de la mitad, con la consiguiente reduccién

de la planta docente, administrativa y financiera.

El mindfulness ha mostrado ser util para la mejora de la salud psicolégica en general, ya que
reduce significativamente el estrés de los empleados, disminucién de la ansiedad y la depresion
en el trabajo (10), mayor nivel de humor, bienestar y felicidad en empleados con un trabajo estre-

sante (11). La atencién plena se ha asociado con el mejor desempefio laboral en los negocios de

Salud

VoL. 35 (2) 2019 - 238-249
BarraNQuILLA (COL.)




241

Luis A. Oblitas Guadalupe, José Anicama Gomez,
Luz S. Bayona Oré, Ciro E. Bazan Navarro,
Fernando R. Ferrel Ortega, Nicolds A. Nifiez Gdmez

Impacto del mindfulness en el estrés en
trabajadores de una universidad de Lima sur

servicios (12), mejor labor de los supervisores (13), adecuada comunicacién con jefes intermedios
(14), mas conductas éticas y prosociales (15), disminucién de conductas antisociales (16), aten-

cién enfocada y con menos errores en el trabajo (17), y control de la monotonia (18).

Con base en todo lo anterior se plante6 como objetivo evaluar el impacto de un programa de seis
semanas de mindfulness en el distrés emocional percibido, estrés percibido y estrés laboral en un
grupo de trabajadores universitarios que estaban puntuando niveles elevados de estrés laboral
en las evaluaciones de rigor del personal universitario, y que podria haberse convertido en una
poblacién de riesgo para la salud. La hipdtesis que es que existirdn cambios significativos entre las
medidas de pretest y postest en el distrés emocional, estrés percibido y estrés laboral atribuibles

al impacto del programa de mindfulness.

MATERIALES Y METODOS

- Disefio. Se utilizé un disefio preexperimental de un solo grupo con pretest y postest, antes y

después de la aplicacion del programa de mindfulness.

Participantes. La muestra fue de 28 trabajadores seleccionados intencionalmente por Talento Hu-
mano por haber puntuado alto en una prueba de estrés. La muestra fue homogénea en cuanto a
sexo (50 % mujeres y 50 % hombres); edad promedio de 39 afios; 43 % son solteros, 43 % casados,
7 % separados 'y 7 % convivientes; 64,3 % son administrativos, 28,6 % docentes/administrativos

y 7,1 % docentes; y, 57,1 % con grado de licenciatura, 35,7 % con maestriay 7,1 % con doctorado.

Equipo. Se utilizé el Biofeedback Xpert by CHUHFRIED Modelo 2016 para las medidas fisioldgicas
del estrés, que es un es un innovador sistema de biofeedback inaldmbrico que puede usarse para
la investigacion, relajacién y rehabilitacion. Las medidas utilizadas fueron: temperatura, volumen
sanguineo en la piel, cambio en el flujo sanguineo, respiracién abdominal, presién arterial (dias-

tolica y sistélica) y frecuencia cardiaca.

Inventarios. Se utilizaron tres inventarios psicométricos: Inventario de Distrés Emocional Percibi-
do (6): consta de 12 reactivos que reflejan la presencia y severidad de distrés emocional percibido
(estrés negativo perjudicial); evalta ansiedad, depresidn, ira y desesperanza; cuenta con una con-
fiablidad de o.= .79 (0. = .85 para el estudio). Escala de Estrés Percibido (9): evalda el nivel de estrés

percibido en general; consta de 14 reactivos, con un formato de respuesta de cinco puntos; posee
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una adecuada confiablidad de a = .81 (o = .86 para la investigacién). Escala de Estrés Laboral (19):
Subescala de Estrés psicoldgico: consta de 12 preguntas que evaltian aspectos psicoldgicos del
estrés laboral; los reactivos se punttan del 1 al 4, y a mayor puntaje, mayor estrés. Subescala de
estrés fisioldgico, con 21 reactivos que se responden en una escala del 1 al 4; evalia sintomatolo-

gia fisiolégica del estrés laboral, con alta fiabilidad o = .93 (10) (a = 9.3 en nuestro caso).

Procedimiento. Las seis sesiones (una por semana) de entrenamiento de mindfulness de dos horas de
duracién cada sesion (12 horas en total) se realizaron en el salén de psicoterapia de la Escuela de Psi-
cologia, en horario vespertino, en un ambiente alfombrado, con colchonetas y sin ruido. Los partici-
pantes asistieron con ropa cémoda, trabajaron sesiones de 1.5 horas de mindfulness y atencién plena
guiadas mediante la proyeccién de videos, y 30 minutos de descanso. Previamente, los participantes
pasaron un pretest mediante medidas fisiolégicas de estrés (Biofeedback), en forma individual y con
cinco minutos por registro personal; y autoadministracién de tres inventarios para evaluar el distrés
emocional percibido, estrés percibido, estrés laboral, bajo el formato de Google Docs, con una duracién

de 25 minutos, en ambos casos con consentimiento informado de parte de los participantes.

Durante la aplicacién del programa de mindfulness se utilizaron los siguientes materiales de vi-
deo ejercicios de YouTube, los cuales fueron seleccionados con base en su duracién, forma, conte-

nido y calidad del material,

Sesién 1. ;Qué es el mindfulness? (conferencia, 30 minutos). “Mis primeros pasos de mindfulness”
(20) (13 minutos), descanso (30 minutos) y retroalimentacién (15 minutos). Sesién 2. “El estrés
laboral” (conferencia, 30 minutos). “Mindfulness en la respiracién” (21) (24 minutos), descanso (30
minutos) y retroalimentacién (15 minutos). Sesién 3. “Mindfulness en el cuerpo” (22) (29 minutos),
descanso (30 minutos) y retroalimentacién (15 minutos). Sesién 4. “Meditacién observando el flu-
jo del pensamiento” (23) (20 minutos), descanso (30 minutos) y retroalimentacién (15 minutos).
Sesién 5. “Mindfulness en las emociones” (24) (15 minutos), descanso (30 minutos) y retroalimen-
tacién (15 minutos). Sesién 6. “Mindfulness en la respiracién, pensamientos y emociones” (25) (17

minutos), descanso (15 minutos), retroalimentacién (10 minutos) y cierre (10 minutos).
- Procesamiento de datos

Para realizar el contraste de muestras relacionadas y demostrar si existe diferencia entre las medias

se utiliz6 la prueba no paramétrica Wilcoxon, haciendo uso del software estadistico IBM SPSS v. 22.
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Asi mismo, se utilizaron los estadisticos media, desviacién estandar, error de la media, y la prueba d

de Cohen para calcular el tamaiio del efecto. El nivel de significancia utilizado fue de a = 0.05.

RESULTADOS

1. Medidas fisiolégicas del estrés

De las cinco medidas fisioldgicas del estrés se encontraron diferencias estadisticamente significa-
tivas en las medidas de tres de ellas, obtenidas en el pre y postest, con un a = 0,05 en (a) volumen
sanguineo en la piel (cantidad de sangre que recorre la piel), al disminuir el promedio en el postest
(X =52,48; DS = 4,49) en comparacién con el pretest (X = 59,21; DS = 12,46), (b) pulso sanguineo
(pulsacién de las arterias como consecuencia de los latidos del corazén), se redujo en el postest (X
=79,32; DS = 10,96) en referencia al pretest (X = 93,49; DS = 21,51), y (c) respiracién abdominal,
también disminuye en el postest (X = 11,44; DS = 6.50) en relacién con el pretest (X = 18,86; DS

=15.97). No se encontr6 cambios significativos en temperatura y presion arterial (ver tabla 1).

Tabla 1. Medidas de Biofeedback

Pretest n = 28 Postest n = 28

Pruebas Desv’iacién Desv,iacién P valor a dos
Estandar Estandar colas
1.Temperatura 19,12 5,02 19,05 4,94 0,9583
2. Vol. sanguineo (piel) 59,21 12,46 52,48 4,49 0,009516*
3. Pulso sanguineo 93,49 21,51 79,32 10,96 0,003021*
4. Respiracién abdominal 18,86 15,97 11,44 6,50 0,02676*
5.1 Presion sistélica 115,89 19,7 113,54 20,53 0,659
5.2. Presién diastélica 75,89 13,80 70,18 11,20 0,09488

Presién arterial: diastélica/sist6lica

* Diferencias estadisticamente significativas
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Los resultados de la prueba de Wilcoxin para muestras relacionadas evidencian una diferencia
significativa en los puntajes de pulso sanguineo (p es igual a 0,019 (p < 0,05), respiracién abdomi-
nal (p es igual a 0,003 (p < 0,05) y volumen sanguineo (p es igual a 0,003 (p < 0,05). Al calcular el
tamarfio del efecto (d de Cohen) se observa que los valores para las tres variables fisiolégicas (pulso
sanguineo, respiracién abdominal y volumen sanguineo) son igual o mayor a d = 0.8, es decir, un
efecto grande y significativo, incluso es algo mayor el tamario del efecto (d = 9) en respiracién

abdominal (ver tabla 2).

Tabla 2. Pruebas de Comparacion (Biofeedback)

Tamaio
Factores
del efectox*

Pulso sanguineo postest -2,354 a
Pulso sanguineo pretest
Respiracién abdominal postest -2,982*  ,003 0.9

Respiracién abdominal pretest

Volumen sanguineo postest
-2,973*  ,003 0.8
Volumen sanguineo pretest

*Prueba de Wilcoxin para muestras relacionadas.
**d de Cohen.

a. Basado en los rangos positivos.

2. Medidas psicologicas del estrés

El Inventario de Distrés Emocional indicé que existen diferencias significativas en las medidas
obtenidas en el pretest (X = 11,26 DS = 7,86) y postest (X = 17,35 DS = 8,89). El Inventario de
Estrés Percibido indic6 que existen diferencias significativas en las medidas obtenidas en pre (X
=22,91; DS = 4,20) y postest (X = 26,59; DS = 4,44). El Cuestionario de Estrés laboral, con las si-
guientes subescalas: el “estrés psicolégico” indic6 que existen diferencias también significativas
en las medidas obtenidas en el pretest (X = 21,61; DS = 3,54) y postest (X = 18,76; DS = 3,93). El
“estrés fisiologico” indic6 que existen diferencias igual de significativas en las medidas obtenidas
en pretest (X = 23,94; DS = 4,57) y postest (X = 27,94; DS = 6,84), con un a = 0,05 (ver tabla 3).
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Tabla 3. Medidas de distrés emocional, estrés percibido y estrés laboral

Desviacion Desviacion P valora
Pruebas ) )
Estandar Estandar dos colas

- Distrés Emoc. Percibido 11,26 7,86 17,35 8,89 0,0004*
-1 Estrés Percibido 22,91 4,20 26,59 4,44 0,0009*
- Estrés laboral (psicolégico) 21,61 3,54 18,76 3,93 0,00273*
- Estrés laboral fisiol6gico 23,94 4,57 27,94 6,84 0,006615*

*Diferencias estadisticamente significativas.

El andlisis de prueba de Wilcoxin para muestras relacionadas evidencié una diferencia significati-
va en los puntajes de distrés emocional percibido (p es igual a 0,008 (p < 0,05), estrés percibido (p
es igual a 0,034 (p < 0,05) y estrés laboral (p es igual a 0,000 (p < 0,05). El calculo del tamario del
efecto (d de Cohen) del mindfulness en el distrés emocional percibido en d = 0.968 (efecto gran-
de), en estrés percibido d = 0.771 (impacto grande) y en estrés laboral d = 0.679 indica un efecto

mediano (ver tabla 4).

Tabla 4. Pruebas de comparacion de distrés emocional,
estrés percibido y estrés laboral

N

P*
-2,646 ,008 0.968
Distrés emocional

Estrés percibido -2,121 ,034 0.771

Estrés laboral -3,606 ,000 0.679

*Prueba de Wilcoxin para muestras relacionadas.
**d Cohen.
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DISCUSION

La disminucién del volumen sanguineo que recorre por la piel, la reduccién del pulso sanguineo
durante el tltimo mes y los cambios en la respiracién abdominal son claras evidencias de relaja-

cién producida por la incidencia del mindfulness basado en la reduccién del estrés (5, 8).

La medicién postest indica que aument? el distrés emocional percibido, lo cual indica que estas
personas tienden a no expresar sus emociones adecuadamente, y por tanto a suprimirlas, lo que
genera una situacion de riesgo, ya que la introyeccién de las emociones negativas estd asociada al
desarrollo de trastornos digestivos, respiratorios, cardiacos y metabdlicos. Este incremento obte-
nido por la aplicacién del programa de mindfulness de seis semanas ayudé a que la persona tenga
una respuesta emocional asertiva y sienta la necesidad de expresar adecuadamente sus emocio-

nes, molestias y preocupaciones, lo que favoreceria su salud y bienestar psicoldgico.

Con relacién al distrés emocional, se encontré como resultado mas relevante que el programa
de mindfulness logré aumentar la identificacién de los signos de distrés emocional; hallazgo que
indica un nuevo aporte del mindfulness, ya que permite que se pueda identificar la propia sinto-
matologia fisica, lo que contribuye a buscar ayuda médica, evitar la enfermedad y la consecuente

incapacidad laboral, ya demostrada en varios estudios previos (16, 18).

En cuanto al estrés percibido, se obtuvo una disminucién como consecuencia del mindfulness,
lo que es consistente con lo reportado en varias investigaciones sobre el tema (23, 27), en las que
también se ha encontrado que la reduccién del estrés percibido va acompafiada con una disminu-

cién de la ansiedad, depresion e ira, y una mejora concomitante del bienestar psicolégico y social.

La disminucién de la sintomatologia psicoldgica del estrés laboral es atribuible al mindfulness y a los
eventos culturales, sociales y laborales que lo regulan, concordante con revision de la literatura (21,
25). El incremento de los sintomas de estrés fisiolégico fue debido a que un afio después de ocurrido
la situaciéon traumadtica que padecié la universidad aun el futuro laboral era incierto, ya que se encon-

traba en proceso de acreditacién institucional y podria existir el riesgo que no se obtuviera.
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CONCLUSION

El programa de mindfulness de seis semanas basado en la reduccién del estrés contribuyé a mo-
dificar el distrés emocional, el estrés percibido y el estrés laboral, en especial los sintomas psico-

l6gicos del estrés y parcialmente los fisioldgicos.

También se evidencia un nuevo aporte del mindfulness para ayudar a que la persona identifique
su propia sintomatologia fisica antes que aparezca la enfermedad, lo que le permite motivarse a
buscar ayuda médica y psicolégica oportunamente, evitando asi la enfermedad y la consecuente

incapacidad laboral.

La principal limitacién fue que se tuvo que trabajar con toda la muestra con altos niveles de es-
trés, y no se pudo realizar una seleccién aleatoria ni conformar grupos al azar, propio de los es-
cenarios laborales y restricciones éticas organizacionales. Al respecto se recomienda trabajar con
grupo de control o lista de espera, aumentar los indicadores fisioldgicos del estrés y combinar el

mindfulness con otras técnicas de reduccién del estrés laboral.
Conflicto de intereses: ninguno.

Financiaciéon: Universidad Auténoma del Peru.

REFERENCIAS

1. Crane RS. Being good and on just being. Mindfulness. 2015; 6(5): 1226-1231. doi: 10.1007/s12671-014-
0350.

2. Duchemin A, Steinberg B, Klatt, MA. Randomized Study of a Workplace. J. Occupation & Envirotment.
Med. 2015; 57(4): 393-399. doi: 10.1097/JOM.0000000000000371.

3. EbyLT, Conley K. Mindfulness for employees. Human Research. Managament Rev. 2017; 8(1): 652-661.
doi: 10.1016/j.hrmr.2017.03.004.

4. Zoe N, Taylor M. Mindfulness to predicting burnout. Personality Individual Dif. 2015; 89(3): 123-128.
doi: 10.1016/j.paid.2015.10.005.

5. Lomas T, Rupprech, S. Mindfulness on the wellbeing and performance. Teaching and Teacher Educ. 2017;
61(3): 132-141. doi: 10.1016/j.tate.2016.10.008

Salud

VoL. 35 (2) 2019 - 238-249
BarraNQuILLA (COL.)


http://link.springer.com/journal/12671
http://journals.lww.com/joem/toc/2015/04000
https://www.sciencedirect.com/science/journal/10534822
https://doi.org/10.1016/j.hrmr.2017.03.004
https://www.sciencedirect.com/science/journal/01918869
https://doi.org/10.1016/j.paid.2015.10.005

Luis A. Oblitas Guadalupe, José Anicama Gdomez,
Luz S. Bayona Oré, Ciro E. Bazan Navarro,
Fernando R. Ferrel Ortega, Nicolds A. Nifiez Gédmez

Impacto del mindfulness en el estrés en
trabajadores de una universidad de Lima sur

6. Moscoso, M. El estrés crénico. Liberabit. 2011: 7(1): 67-76.

7. Shonin E, & Singh, NN. Meditation Awareness Training. Int. J. Mental Health & Addiction. 2014; 12(6):

806-823. doi:10.1007/s11469-014-9513-2.

8. Norman J, Fu M, Ekman I, Bjérck L. Mindfulness on chronic heart. Eur. J. Cardiology Nursing. 2017;

17(1): 54-65. doi: 10.1177/1474515117715843.

9. Remor, E. Psychometric Properties of a European Spanish Version of the Perceived Stress Scale (PSS).

10.

11.

12.

13.

14.

16.

17.

18.

19.

20.

248

The Spanish J. of Psy. 2006; 9(1): 86-93. Available at: psy.cmu.edu/~scohen/Remor_2006_article_Eu-
rSpanPSS.pdf.

Oblitas, L. Psicologia de la salud. México: Cengage; 2017.

Hilton L, Hempel S, Ewing BA. Maglione MA Mindfulness for Chronic Pain. Annals Behavior Med. 2017
51(2), 199-213. doi: 10.1007/s12160-016-9844-2.

Shi L., Zhang D, Wang L, Zhuang J. Meditation and blood pressure. J. Hypertension. 2017; 35(4): 696-
706. doi: 10.1097/HJH.0000000000001217.

Sanada K, Salas M, Demarzo MM. Mindfulness, healthy and cancer. BMC Complementary & Alternative
Med. 2017;17(2): 125-137. doi: 10.1186/s12906-017-1638-y.

Schellekens M, Tamagawa R, Carlson LE. Mindfulness and Cancer. J. Behavior. Med. 2017; 40(3): 414-
422. doi: 10.1007/s10865-016-9799-6.

Wolever RQ, Bobinet KJ, McCabe K (2012). Mind-body stress reduction. J. Occupational. Health Psy.
2012; 17(2): 246-58. doi: 10.1037/a0027278.

Dane E, Bradley J., Mindfulness and job performance. Human Relations. 2013; 67(1):105- 128.
doi:10.1177/0018726713487753

Reb J, Narayanan J. Mindful attention to social connection. Cognitve and Emotion. 2015; 29(8): 1466-
1474. doi: 10.1080/02699931.2014.988124.

Oblitas L et al. Incidencia de Mindfulness y Qi Gong sobre el Estado de Salud, Bienestar Psicolégico,
Satisfaccién Vital y Estrés Laboral. Rev. Colombiana de Psi. 2017; 26(1): 99-133. doi: 10.15446/rcp.
v26n1.54371.

Calvo, Y. Mindfulness Primeros Pasos (video, 13 min.), de 17 septiembre de 2012. Disponible en:you-
tube.com/watch?v=-TA61JeXBDU.

Salud

VoL. 35 (2) 2019 - 238-249
BarraNQuILLA (COL.)


https://link.springer.com/journal/11469
https://link.springer.com/journal/11469/12/6/page/1
http://dx.doi.org/10.1177%2F1474515117715843
http://journals.lww.com/jhypertension/toc/2017/04000
http://journals.lww.com/jhypertension/toc/2017/04000
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Wolever%20RQ%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=22352291
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Bobinet%20KJ%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=22352291
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=McCabe%20K%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=22352291
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/22352291
http://dx.doi.org/10.1177%2F0018726713487753
https://doi.org/10.1080/02699931.2014.988124
https://www.youtube.com/channel/UCKY2_XM2T35Dtz7sMuiH8iA
http://www.youtube.com/watch?v=-TA6lJeXBDU
http://www.youtube.com/watch?v=-TA6lJeXBDU

. , Luis A. Oblitas Guadalupe, José Anicama Gomez,
Impacto del mindfulness en el estrés en PR .
trabajadores de una universidad de Lima sur Luz S. Bayona Oré, Ciro E. Bazan Navarro,
J Fernando R. Ferrel Ortega, Nicolds A. Nifiez Gdmez

21. Calvo, Y. Concentracién relajada en la respiracién (video, 24 min.), de 20 enero de 2014. Disponible en:

youtube.com/watch?v=p5RH 2jyIZA.

22. Calvo, Y. Mindfulness en el cuerpo (video, 29 min.), de 9 de enero de 2016. Disponible en: youtube.
com/watch?v=pYvR7hb6h w 27.

23. Mindfulness Alicante. Mindfulness. Meditacién observando el flujo del pensamiento (video, 20 min),

de 3 diciembre de 2015. Disponible en: https://www.youtube.com/watch?v=D-4BC7mxYTU

24. Calvo, Y. Mindfulness en las emociones. (video, 15 min.), de 18 abril de 2012. Disponible en: youtube.
com/watch?v=6hTEyWyFLEQ

25. Fundacién Sophia. Meditacién en la respiracién, en las emociones y los pensamientos (video, 16.53
min), de 14 noviembre de 2016. Disponible en: youtube.com/watch?v=8LPAIyP fZo

Salud

VoL. 35 (2) 2019 - 238-249
BarraNQuILLA (COL.)



https://www.youtube.com/watch?v=p5RH_2jyIZA
https://www.youtube.com/watch?v=pYvR7hb6h_w
https://www.youtube.com/watch?v=pYvR7hb6h_w
https://www.youtube.com/watch?v=D-4BC7mxYTU
https://www.youtube.com/watch?v=6hTEyWyFLEQ
https://www.youtube.com/watch?v=6hTEyWyFLEQ
https://www.youtube.com/watch?v=8LPAIyP_fZo

	_Hlk15327866
	_Hlk15327011
	_Hlk15322692
	_Hlk14780797
	_Hlk14780592
	_Hlk14946457
	_Hlk14946767

