Alrededor de un 25-33% de personas embarazadas presentan elevados niveles de ansiedad durante la gestacioni. Esto puede conllevar muchos efectos adversos
para la madre y el bebé23, por lo que el manejo de la ansiedad durante este periodo es de vital importancia. Se ha sugerido que las intervenciones basadas en
atencién plena son potencialmente beneficiosas para apoyar a esta poblacién®. El presente estudio se propone investigar si la intervencion online grupal basada
en mindfulness mejora los niveles de ansiedad de las gestantes y aumenta la capacidad de atencion plena.

Estudio cuasi-experimental con 7 gestantes (ver Tabla 1) sin antecedentes de trastorno mental grave, con sintomas de ansiedad y puntuacion >10 en la Escala de
Depresion de Post-Parto de Edinburgh (EPDS). Se realizé una intervencion online grupal basada en técnicas de mindfulness (ver Tabla 2) de 6 sesiones semanales
de 2 horas de duracion. Se administro el Cuestionario de Ansiedad Estado-Rasgo (STAI-E) y el Five Facets Mindfulness Questionnaire (FFMQ) antes y después de la
intervencion. Para el analisis de datos se realizo una prueba de contraste de medias (T de Wilcoxon).

Tabla 2. Contenido sesiones intervencion grupal basada en mindfulness adaptada a gestantes.

| N2 SESION | CONTENIDO

Tabla 1. Caracteristicas sociodemograficas de la muestra.
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Presentacion de participantes y terapeutas, exposicion de las normas del grupo y

Ssita Si 71,42% entrega de cuestionarios
: [No 28,57% |
Estudios primarios 14,28% Entender las emociones, introduccion al mindfulness y primera practica
Escolarizacion  |FP 14,28%
Estudios universitarias 71,42% Andlisis de las experiencias emocionales y comprension de las emociones y la
Natural 71,42% conducta: ARC (andlisis - respuesta- consecuencias) => Salir del piloto automatico
ORI S FIV 28'5?%

Si 14,28% Visualizar situacion de parto y practica mindfulness
No 85,71% Conciencia emocional centrada en el presente, sin juzgar

Si 14,28% 3
No 85,71% Practica mindfulness {M’f m]

Evaluacion y reevaluacion cognitiva
‘Resultados ‘

Los resultados mostraron una reduccion significativa (p < 0.05)
de la ansiedad y un aumento de la atencion plena tras la
intervencion basada en mindfulness. En el cuestionario FFMQ

Hijos previos

Abortos previos

Tarea "imagen ambigua" y practica mindfulness centrado en respiracion

Evitacion emocional y aumentar conciencia y tolerancia a las sensaciones fisicas

resultaron significativas (p < 0.05) las diferencias en las escalas 5 Dificultades y dudas de los cambios de rol que aporta la maternidad
Descripcion y Ausencia de reactividad (ver Tabla 3).
Tabla 3. Resultados STAl y FFMQ mediante T de Wilcoxon. Practica mindfulness con dificultades
Repaso de conceptos y dudas
6 Comentarios y aportaciones finales de grupo

Entrega de cuestionarios y despedida

Se ha encontrado que la intervencion online grupal basada en mindfulness reduce los niveles de ansiedad de las gestantes y aumenta su capacidad de atencion
plena. Dados los efectos adversos de la ansiedad en el embarazo, seria conveniente valorar la posibilidad de que las embarazadas pudiesen beneficiarse
habitualmente de este tipo de programas. Por otro lado, en futuros estudios deberia analizarse la relacion existente entre el aumento de la atencion plenay
la reduccion de la ansiedad.
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