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Introduccion

El siguiente trabajo propone una revision bibliografica en relacion a la aplicacion de mindfulness para tratar el estrés laboral, asi como su efectividad. La exposicion
al estrés por los cambios constantes en el trabajo durante la pandemia, las demandas para lograr los objetivos y las cargas de trabajo ha ocasionado un incremento
del estrés, mas concretamente el estrés laboral. Debido a esto, encuentro oportuno indagar como nos ha afectado el estrés laboral.

Objetivos

Investigar la eficiencia del mindfulness en pacientes en riesgo o que estén sufriendo estrés laboral, o por el contrario, consultar las intervenciones mas adecuadas.

Metodologia

Revision de la bibliografia publicada en revisiones sistematicas y estudios empiricos publicados en bases de datos como PUBMED, SCIELO, DIALNET de datos
aplicando el enfoque PRISMA y utilizando el método PICO.

Desarrollo

Criterios de inclusion:
® articulos que analicen el estrés en trabajadores en activo con factores de riesgo individua u organizacional
o estudios longitudinales, casos, transversales, revision o retrospectivos que analicen la efectividad del mindfulness

Criterios de exclusion:
© investigaciones duplicadas

@ articulos sin evidencia cientifica

Utilizacion de la escala PEDro para dar mas calidad metodologica a la revision.

Conclusiones

Tras la revision bibliografica realizada, se evidencia que el mindfulness es efectivo para el control del estrés laboral, lo cual es relevante para mejorar las
habilidades de afrontamiento y gestion del estrés por parte de los trabajadores y las empresas. Técnicas basadas en la meditacion de la atencion plena,
el trabajo de respiracion y el yoga basico son las principales intervenciones encontradas que se han aplicado y que han resultado efectivas.
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