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MINDFULNESS
EN TIEMPOS
DE COVID



El confinamiento y el tiempo de cuarentena, obligatoria
o voluntaria, ha provocado un cambio emocional
drastico en la mayoria de las personas, ademadas los
acontecimientos vividos en aquellos grupos familiares
en donde han existido dificultades economicas y
laborales generan aun mayor tension y desajustes
psicoemocionales. En el presente numero de nuestra
revista digital presentaremos una técnica natural que,
aungue necesita un poco de prdctica, es muy efectiva
para lograr el equilibrio emocional necesario para
enfrentar estos tiempos, ademas de que sea utilizado en
todo momento, nos referimos al mindfulness.




Esta técnica fue introducida en Occidente
por Jon Kabat-Zinn en la Universidad de
Massachussets en el afo 1978 (Te invitamos
a ver el video ;Qué es Mindfulness?

La investigacidn en los ultimos 20 anos
afirma que la meditacion de Mindfulness,
practicada para la reduccién del estrés y
la promocidon de la salud, ejerce efectos
beneficiosos sobre la salud fisicay mental y el
rendimiento cognitivo. Estudios recientes de
neuroimagen han comenzado a descubrir
las areas y redes cerebrales que median
estos efectos positivos (Yi-Yang Tang, 2015)

Independiente a cada una de las diferentes
técnicas de meditacion, las cuales en
general se basan en el control de la
respiracion (Saz-Peird, 2017), hay una
simple toma de conciencia del momento
presente. Ser consciente de lo que esta
sucediendo “aqui y ahora” le permite al
individuo observar lo que esta surgiendo
y lo que estd desapareciendo. Al hacer
esto y al permitir que los pensamientos
vayan y vengan sin apego y sin tratar de
aferrarse a ellos, aprendemos que sigue la
calma y la quietud. Llegamos a conocer

nuestras propias mentes con el tiempo
y a ser conscientes de los patrones de
pensamiento que aparecen habitualmente.
Con el tiempo, la practica regular de esta
técnica permite a las personas reaccionar
a su entorno y a cualquier situacion que
ocurra en el transcurso de su dia con mas
calma y sabiduria. (Behan, 2020)

Por otra parte la aplicacion de este tipo de
técnica se puede realizar en varios grupos
etarios, incluyendo ninos y jovenes, segun
un estudio publicado (Carisa Perry-Parrish,
2015) el Mindfulness es un “‘complemento
util de las intervenciones conductuales
y médicas para controlar una variedad
de sintomas, incluidas las respuestas
psicoldgicas y fisicas al estrés, la ansiedad, la
depresiéon y el comportamiento disruptivo.
Se pueden ensenar enfoques de atencidon
plena a ninos, adolescentes y sus padres para
mejorar la autorregulacion, particularmente
en respuesta al estrés”. Ademas, indican que
esta técnica “puede ser particularmente
relevante para los jévenes y las familias que
tienen un mayor riesgo de exposicion al
estrés cronico y factores estresantes”.
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En relacion a lo anterior, estas técnicas
incluso podrian aplicarse y practicarse en
las escuelas como parte de programas
especializados de salud mental para ninos
y jovenes, lo cual podria tener grandes
beneficios en lo emocional y psicoldgico,
puesto que “los esfuerzos sensibles al
desarrollo para ayudar a los estudiantes
a aprender, practicar y usar tacticas de
Mindfulness de manera facil y rapida dentro
y fuera del aula, son importantes para
ayudarlos a manejar el estrés” (Jeff Q Bostic,
2015). En este caso el Mindfulness intenta
enfocar conscientemente la mente en el
momento presente, a propdsito, sin juicio
ni apego, al igual como se hace en adultos.

A niveles deportivos, el Mindfulness
también posee muy buenos resultados. En
un metaanalisis realizado (Lucia Buhlmayer,
2017), se concluyd que la practica de
Mindfulness “modula de manera consistente
y beneficiosa los puntajes de atencidn
plena”, por lo que el rendimiento en
deportes como tiroy lanzamiento de dardos
fue mucho mas eficiente. En este escrito los
investigadores incluso proponen “considerar

las estrategias de practica de Mindfulness
como un enfoque de entrenamiento
mental complementario regular para los
atletas, al menos en deportes de precision”,
sin dejar de lado que es necesario mayor
investigacion en otros deportes individuales
y sobre todo colectivos.

En la actualidad la evidencia cientifica
sobre la utilidad del Mindfulness es amplia,
incluso como parte de los tratamientos
para sobrellevar el estrés, ansiedad,
angustia y sobre todo miedo provocados
por el confinamiento y la crisis sanitaria.
El estrés que se produce debido al miedo
puede disminuir, incluso, la capacidad
de recuperacién (McEwen, 2016), en este
sentido la practica de la Mindfulness
seria una herramienta para fortalecer el
sistema inmune (Quinn A Conklin, 2018)
(Perla Kaliman, 2014) y asi poder prevenir
y/o combatir de mejor forma el Covid-19,
lo cual tiene beneficios no sélo en un
tiempo inmediato, sino que también
permanentes, ya que el desarrollo
continuo de esta técnica podria tener
efecto positivamente irreversibles a nivel
mental. (Analayo, 2020).



Mindfulness en casa:

En Chile existen varias instituciones que respaldan la practica de Mindfulness, entre ella
podemos encontrar las Facultades de Medicina de la Pontificia Universidad Catdlica y la
Universidad Austral, ademas del Colegio Médico.

Por otra parte el sitio web especialista www.plenamente.cl comenta que el Mindfulness,
“consiste de varios gjercicios de entrenamiento mental y de auto-conocimiento con el objetivo
de lograr calmar y focalizar la mente y vivir mas en el momento presente. Reafirmando que
“sirve para aumentar la salud, bienestar y felicidad”, ademas agrega que, “tiene su origen en
antiguas técnicas de meditacion y de entrenamiento mental, que fueron adaptados para
ofrecer una forma neutral, cientifica y laica que permita al mundo occidental entrenar la
mente, desarrollar conciencia corporal, auto observacién y asi reducir sufrimiento, ansiedad,
estrés y dolencias fisicas”. Este sitio entrega ciertas pautas para practicar en casa que son
muy Utiles, sobre todo para poner en practica en estos tiempos de estrés psicoemocional.
Invitamos a todos a presionar el siguiente link para tener acceso al todo el material libre que
este sitio tiene abierto a la comunidad:

www.plenamente.cl/mindfulness-ejercicios
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Es esencial que, usted en -
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también para que, en general,
nuestro cuerpo funcione

bien. Por lo anterior es que
dejamos algunos ejercicios que
rapidamente puedes poner

en practica en casa y que solo
tomaran algunos minutos.




El psiquiatra colombiano Ariel Alarcon
Prada, experto en Mindfulness formado
por Jon Kabat-Zinn, publica en su sitio
web www.real-lax.com publica un
documentos Illamado “Mindfulness vy
Autocompasion para Profesionales de la

Salud que Enfrentan al Covid 19” (2020)
entregando variados ejercicio para que
estas personas puedan mejorar su estado
psicoemocional, sin embargo muchos de
ellos pueden ser puestos en practica muy
facilmente por cualquier persona desde
en su casa.

EJERCICIO:.,
RESPITACION DE
UN MINUTO
PASO A PASO

Meditacion Previa:

Si es la primera vez que haces el ejercicio de la
meditacion en un minuto, es importante que
realices la siguiente meditacion previa que es
una meditacion sobre donde se siente mas la
respiracion:
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Siéntate comodamente en una silla o sillon.

Puedes mantener los ojos abiertos, cerrados o semicerrados, como lo
prefieras.

Observa atentamente tu respiracion y registra con cuidado en qué parte de
tu cuerpo la sientes mas.

Observa inicialmente las sensaciones en tus fosas nasales, quédate en esto
por 5 o 6 ciclos respiratorios.

Desplaza tu atencion hacia tu torax. Observa y siente las sensaciones de
tu reja costal expandiéndose y contrayéndose con cada inspiracion y cada
espiracion, por 5 o 6 ciclos respiratorios.

Cambia ahora tu atencion hacia tu abdomen. Observa y siente las
sensaciones de tu abdomen inflandose y desinflandose con cada inspiracion
y cada espiracion, quédate ahi 5 o 6 ciclos respiratorios.

Ahora decide donde has sentido con mas intensidad y claridad la mayor
parte de sensaciones que acompanan la respiracion.

Una vez hayas tomado esa decision puedes continuar con el ejercicio
siguiente.

Para las meditaciones sucesivas puedes omitir los pasos anteriores y entrar

directamente a la meditacion de un minuto.



Meditacion en un minuto:

N o 0 &

. Sé muy consciente de tu intencion. ;Para qué vas a hacer este ejercicio?

Di, por ejemplo: “Ahora voy a respirar para (con la intencion de) relajarme,
descansar, sentirme, mejor, recargar mis energias (o la intencion que tu
tengas dicha con tus propias palabras)”

Antes de comenzar a meditar pon el temporizador de tu celular en
130", con el fin que tengas 30" para acomodarte y 1’ para la meditacion.
Siéntate comodamente en un lugar donde no vayas a tener muchas
perturbaciones. Trata de tener la espalda lo mas recta posible sin que
sea rigida.

Sonrie y sé consciente de tu sonrisa.

Presta mucha atencion al ritmo normal y natural de tu respiracion.
Quédate alli, instaurandote en la respiracion.

Si te distraes (qQue es muy normal que ocurra), haz un pequeno sonido

‘Humm” y vuelve a concentrarte amablemente en tu respiracion.



8. Cuandoescucheslaalarmade tutemporizador, hasunainspiracion
profunda, estirate un poco y abre los ojos.

9. Después de concluir el ejercicio, observa por un instante el efecto
que ha causado en tiy aprovecha para tomar unos sorbos de agua
o la bebida con la que te estés hidratando y continua con tus
actividades diarias.

10.Manejo de las distracciones:

11.Aunque el propdsito del ejercicio es que procures mantener el
foco de tu atencion sobre tu respiracion lo que mas puedas, es
absolutamente normal y humano que te distraigas, a todo mundo
le pasa, no debes preocuparte demasiado por ellas, ni mucho
menos reprenderte como un mal meditador. Lo que hay que
hacer con ellas es tratarlas con aceptacion y amabilidad, reconoce
a tu distraccion con carino y naturalidad, es parte de tu esencia
humana; y vuelve amablemente a tu respiracion todas las veces
gue sea necesario, poco a poco, con la practica, la atencion se ira

fortaleciendo y te iras distrayendo menos.
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NOTA: si deseas conocer mas que enfrentan,

ejercicio o si eres profesional alcovip 19
de la salud y te interesa

interiorizarte un poco al
respecto, puedes encontrar
este documento referido
por el Colegio Médico de
Chile AQUI



http://www.colegiomedico.cl/wp-content/uploads/2020/05/Manual-para-Profesionales_compressed.pdf
http://www.colegiomedico.cl/wp-content/uploads/2020/05/Manual-para-Profesionales_compressed.pdf
http://www.colegiomedico.cl/wp-content/uploads/2020/05/Manual-para-Profesionales_compressed.pdf
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Quienes somos

Somos un equipo de mas de
50 investigadores de paises

de Ameérica y Europa que
representamos  instituciones
educativas y gubernamentales.

Finalidad

Poder contribuir en la problematica derivada
del covid - 19. Con el fin de proporcionar

a la comunidad de investigadores y a las
entidades educacionales, salud y sociales
evidencia cientifica actualizada.

;Cual es el Objetivo
de PSY Covid - 19?

Conocer los efectos psicosociales
en personas mayores de 18
anos, provocados por la
pandemia del covid - 19

en la poblacién Chilena.

:QUIENES PUEDEN Todas las personas residentes en Chile
PARTICIPAR DEL mayores de 18 anios que representan al

ESTUDIO? pais siendo personas naturales, grupos

©

étnicos, minorias, pluralismo cultural etc.

Ayudanos a difundir una encuesta

¢QUIERES en todas tus redes sociales
CONTRIBUIR - Crear alianzas con entidades

EN ESTE sociales, clubes, juntas de vecinos,
’ PROYECTO? municipalidades, empresas etc.

f¥Y0©



-G'Q PROYECTO INTERNACIONAL PSY COVID - 19, CHILE
PSY-COVID

INICIAMOS ﬁ a

EL ESTUDIO t‘ I \/

EN CHILE!

o B
Hehe mlls

Completa la
encuesta aqui

Somos un equipo de mas de 50 investigadores de paises de América y Europa
y gueremos conocer los efectos psicosociales en personas mayores de 18 anos,
provocados por la pandemia del covid-19 en la poblacion Chilena.

SI TIENES 5 MINUTOS, AYUDANOS A DIFUNDIR, t'j
COMPARTE EN TUS REDES SOCIALES 2



https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSdFhiam7ru4ZfgwJ0rNYN2j_EErnYUkIwHa3PFEakL6_rE9Mg/viewform
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