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Resumen

| estrés es un estado que afecta al bienestar, en este caso de los bomberos
Evoluntarios de la 2da compania “Santa Bdrbara”; quienes al cumplir su labor

estdn expuestos al estrés, por esto se elaboré una estrategia de un trabajo
integral que influy6 en su vida diaria, se aplicé la prueba Escala de Estrés Percibido
(EEP) que mide la percepcién de estrés psicolégico y se implementé el programa
MBSR de Mindfulness, el cual busca reducir el estrés en base a la meditacién. El
enfoque de investigacion fue cuantitativo, de tipo experimental con un disefio cuasi-
experimental, se asigné de forma aleatoria a los participantes del grupo control y el
grupo experimental. Al concluir la aplicacién del programa MBSR de Mindfulness,
se pudo observar que los niveles de estrés disminuyeron, sin embargo, no de manera

significativa debido al incremento de los incendios y focos de calor de esa época.
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Abstract

tress is a state that affects well-being, in this case of the volunteer firefighters

of the 2nd “Santa Bdrbara” company; who when carrying out their work are

exposed to stress, for this reason a comprehensive work strategy was developed
that influenced their daily life, the Perceived Stress Scale (PES) test was applied that
measures the perception of psychological stress and the program was implemented
Mindfulness MBSR, which seeks to reduce stress based on meditation. The
research approach was quantitative, experimental with a quasi-experimental design,
participants were randomly assigned to the control group and the experimental group.
At the end of the application of the MBSR Mindfulness program, it was observed that
stress levels decreased, however, not significantly due to the increase in fires and heat
sources.

Palabras clave:

Stress, firefighters, volunteer firefighters, mindfulness, emergencies.

Introduccién

os bomberos dedican su tiempo y vida al rescate y su labor implica

un sinfin de responsabilidades a que se debe atender de inmediato y

sumado a un factor alto de incertidumbre; esto sugiere un alto nivel
de estrés; pues en el dmbito de emergencia el ser bombero, es uno de los
trabajos mds estresantes (Ferreyra, 2019). A diario, la tarea del psicélogo
en los sistemas de emergencia esta puesta en ayudar a que la persona
recupere el sentimiento de control de su vida y de la situacién, asi mismo
ayuddndoles a llevar mejor su presente y futuro, desde la perspectiva de la
salud mental se ha trabajado mucho sobre el impacto de los desastres y una
necesidad de contar con planes para reducir los riesgos y mitigar sus efectos

(Bentolila, 2019).

El estrés induce directamente efectos psicoldgicos y fisiolégicos que alteran
la salud, en este caso de los bomberos. También influye sobre la salud de
una forma indirecta, a través de conductas que no son saludables o bien
de otra manera el estrés puede inhibir conductas relacionadas con la salud
(Guerrero, 1997). Existen distintas técnicas para reducir el estrés, una
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de esas es el Mindfulness que consiste en la atencién plena o consciencia
plena donde se refiere a tres situaciones, un constructo que se centra en el
momento presente aceptando todo sin juzgar, una prictica que permite a
los individuos admitir sus emociones, sensaciones y pensamientos, y un
proceso psicolégico que focaliza la atencién en lo que se estd realizando o
sintiendo. Para esto se pone a un lado la reactividad de la mente y se pasa a
la responsabilidad que en general es sacar a la mente del piloto automdtico
(Vasquez, 2016).

La investigacidn cientifica y la practica clinica de Mindfulness se encuentran
en una etapa de productividad empirica y el interés por este estudio se
ubica diariamente en un desarrollo desde inicios del siglo presente. Los
efectos positivos mds importantes de intervencién aplicando el modelo
de reduccién de estrés basado en Mindfulness, fue reportado en multiples
tratamientos médicos particularmente relacionado con la reduccién del
estrés y el dolor crénico (Moscoso, 2018).

Por ello, el objetivo de esta investigacién es reducir el grado de estrés de
los bomberos voluntarios de la 2da compania Santa Bérbara de la ciudad
de La Paz a partir del programa MBSR de Mindfulness. La pregunta de
investigacién que guié el trabajo fue: ;Serd posible reducir el estrés a partir
del programa MBSR de Mindfulness en los bomberos voluntarios de la 2da
compafifa Santa Barbara de la ciudad de La Paz? La hipétesis alternativa de
la misma corresponde a que el nivel de estrés de los bomberos voluntarios
se reducird a partir de la aplicacién del programa MBSR de Mindfulness,
mientras que la hipétesis nula indica que el nivel de estrés de los bomberos
voluntarios no se reducird a partir de la aplicacién del programa MBSR de
Mindfulness.

Referentes Conceptuales
Bomberos

Un bombero es la persona cuyo oficio consiste en extinguir incendios y
brindar asistencia durante el desarrollo de diversos sucesos, el bombero tiene
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como objetivo atender a las personas y a las propiedades en situaciones de
riesgo, asi cémo prevenir la aparicién de este tipo de las mismas (Marcos,

2018).

Hay bomberos profesionales y bomberos voluntarios; el bombero
profesional es el que estd laboralmente capacitado para la prevencién,
extensién de incendios y de rescate en cualquier tipo de emergencia,
mientras que los bomberos voluntarios son esos ciudadanos con el tipo de
vocacién benéfico-social que brindan sus servicios de forma altruista en la
prevencién, extincién de incendios y rescate.

Existen distintas enfermedades que son producto del estrés; algo a lo que
los bomberos se exponen y desarrollan si es que no se tratan las emociones
que experimenta; siendo esto producto de su trabajo. Especificamente al
referirse a la labor que desempefian los bomberos voluntarios se genera
un conflicto en el dmbito laboral y familiar ya que la mayoria de estas
personas ejercen una labor profesional y por otro lado son profesionales de
emergencia. Esta dualidad de roles muchas veces puede generar dificultades
como profesional, como miembro de la familia e incluso en su funcién
como bombero (Céspedes, 2020).

Dentro de los bomberos también se menciona mucho la emergencia que
es la atencién de una forma urgente e imprevista, puede ser causa de un
accidente o algtin suceso inesperado que afecta a una persona o poblacién;
genera victimas y dafos materiales que afectan la estructura econémica y
social de la comunidad que lo padece (Yénez, 2017).

Estrés

El organismo en condiciones de equilibrio vive bajo la actividad normal de
sus funciones biopsicosociales reguladas por los ritmos de suefo y vigilia,
siguiendo esto el funcionamiento psicoldgico y fisiolégico se somete a
niveles de activacién que se consideran normales; dicha activacién fluctiia
segtin las vivencias en el diario vivir. El estrés se produce cuando ocurre la
alteracién en dicho funcionamiento normal por el trabajo de algtin agente
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externo o interno, en estas circunstancias el organismo reacciona de forma
extraordinaria realizando un esfuerzo para contrarrestar el desequilibrio,
la respuesta del estrés en este caso incluye un incremento de la inhibicién
o0 activacién; por lo tanto, un cambio total en los estados emocionales

(Belloch, et al. 2009).

Hans Selye popularizé el término estrés, se lo puede considerar como
fundador de esta drea de investigacién. Segun la teoria de Selye, el estrés
es una respuesta bioldgica, estereotipada e igual en todos los organismos.
También, se puede medir, y en este caso implican secreciones hormonales,
responsables de las reacciones que se tienen ante una situacién estresante.
Estas reacciones son somdticas, funcionales y orgdnicas (Ruiz, 2019).

Cuando la persona se encuentra en el proceso de elaboracién de la respuesta
de estrés, por un lado, desarrolla la sintomatologia fisiolégica y por otro
lado elabora una serie de pensamientos que interpretan la situacién. Ambos
influyen en el resultado final de la respuesta de estrés, pero también la
respuesta motora comportamental que de igual manera influye en todo el
proceso (Van der Hofstadt, 2016).

Ademds de los componentes del estrés dentro de la investigacion estin
tres tipos de estrés; el estrés positivo (eustrés) que estimula a enfrentar
los problemas. Deja que las personas respondan eficientemente a las
situaciones requeridas, el estrés negativo (distres) que se relaciona con
situaciones que la persona no puede controlar o ante las cuales se siente
aterrado y el estrés percibido corresponde al grado en el que las personas
perciben las diferentes situaciones de su vida como incontrolables, por lo
cual se valoran como estresantes (Barra y Vaccaro, 2013).

Mindfulness

El mindfulness es un estilo de meditacién que se sittia hace més de 2,500
afos atrds en algunas tradiciones religiosas. La transfirié Siddhartha
Gautama. La palabra Mindfulness es proveniente de ‘pali sati”, siendo
‘pali” una lengua proveniente de Nepal, en donde se comienza el budismo,
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de ahi viene la traduccién del Mindfulness o “a#” que traduciéndolo al
idioma castellano es “consciencia plena” o “atencién plena”, este hace
referencia a una atencién consciente. La integracién del mindfulness es de
gran importancia actualmente por su capacidad de tratar con trastornos

como depresién, ansiedad, estrés y otro tipo de enfermedades (Glover,
2019).

Kabat-Zinn (2022), refiere que la atencién plena significa prestar atencién
de una manera determinada: de forma deliberada, en el momento
presente y sin juzgar. Este tipo de atencién permite desarrollar una mayor
conciencia, claridad y aceptacién de la realidad del momento presente.
Nos despierta para que podamos darnos cuenta de que nuestras vidas solo
se despliegan en momentos. Si durante la mayoria de esos momentos no
estamos plenamente presentes, es posible no solo que nos perdamos aquello
que es mds valioso de nuestra vida, sino también que no nos percatemos
de la riqueza y la profundidad de nuestras posibilidades de crecimiento y
transformacién (p.26).

Durante los dltimos siglos, las técnicas del Mindfulness se aplicaron como
soporte a las terapias empleadas (Garcia, 2021).

e Ayuda a regular el estrés y la ansiedad, el Mindfulness y la
meditacién reducen los niveles de cortisol.

e Drotege el cerebro, pues la meditacién aumenta el tamafio de
los telémeros, que son unas estructuras que se localizan en
los extremos de los cromosomas y se relacionan directamente
con el desarrollo de ciertas patologias asociadas a la vejez y el
envejecimiento

e Ayuda a la concentracidn, se correlaciona positivamente con la
flexibilidad cognitiva y el funcionamiento atencional.

e Desarrollalainteligenciaemocional, se mejoralaautoconciencia
y el autoconocimiento y nos hace evolucionar internamente.

e Megjora las relaciones interpersonales, el Mindfulness ayuda a
responder de una manera apropiada al estrés de la relacién y
mejora la habilidad de comunicar las emociones a otra persona.
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e Favorece la creatividad, la meditacién Mindfulness tranquiliza
la mente, y de esta manera la mente tiene mds espacio para
generar ideas nuevas.

® Mejora la memoria, se puede mejorar la comprensién lectora,
la capacidad de la memoria de trabajo y la concentracién.

Para poder practicar la conciencia plena de manera correcta, se necesitan
conocer los principios que provienen de la escuela de budismo Mahayana

(Ibanez, 2019).

e Atencién al momento presente, estar centrado en el momento
presente en lugar de estar pendiente del futuro o del pasado.

e Apertura a la experiencia, es la capacidad de observar la
experiencia sin interponer el filtro de las propias creencias.

e  Aceptacidn, que seria experimentar los eventos plenamente, tal
y como son.

e Dejar pasar, consiste en desapegarse de algo a lo que se aferra
la persona.

e Intencién, cuando medita no se debe tratar de conseguir
ninglin propésito inmediato.

Gracias a la funcién de atencién que tiene el Mindfulness una persona es
capaz de darse cuenta de la distraccién y en este proceso de la distraccién
se encuentran involucradas estructuras como la insula anterior y el cértex
cingulado anterior, que son parte de la red neural mindful. Al orientar
nuevamente la atencién y la consciencia se activan estructuras de la red
neural mindful, tales como el 16bulo parietal inferior y el cértex prefrontal
dorso lateral, siendo esta dltima regién cerebral la que se mantiene activa
cuando sostenemos nuevamente la atencién sobre el soporte de la préctica

(Segovia, 2018).

La prdctica del Mindfulness puede modificar la interaccién y comunicacién
entre diferentes regiones del cerebro, mejorando de esta manera sus
funciones y hasta llegando a la neurogénesis, de igual manera la atencién
plena permite la neuro plasticidad; todos estos cambios son de gran

27



Karol Gabriela Camacho Moller

importanciaya que tienen impacto directo en el pensary el comportamiento

(Benito, 2016).

Existen modos distintos para afrontar el estrés y uno de estos modos
son los programas de reduccién del estrés basado en mindfulness, y
uno de estos programas es el de reduccién del estrés basado en atencién
plena (REBAP) que es una técnica principalmente pensada para prestar
atencién en el momento presente, y de esta manera combatir la ansiedad
y el estrés; favoreciendo la concentracidn, atencién y espiritualidad. Este
enfoque tiene el objetivo de reducir la ansiedad y el estrés; favoreciendo
la concentracién, atencién y espiritualidad, su enfoque es psicoeducativo;
por lo tanto, se concentra en proporcionar a la persona que lo practique
la informacién necesaria para entender lo que estd realizando; haciendo
que, el participante incremente la conciencia sobre la experiencia presente,
momento a momento y sin juzgar (Ruiz, 2019).

Métodos y materiales

La presente investigacién es de enfoque cuantitativo, este es secuencial y
probatorio, explicativo aplicado (Herndndez et. al., 2014). Corresponde a
un diseno cuasi experimental, esto significa que los participantes se asignan
de forma aleatoria el grupo experimental y al grupo control. En este tipo
de disefio la poblacién se encuentra conformada antes de la investigacién

(Salkind, 1998).
Participantes

La poblacién determinada para este estudio corresponde al cuerpo de
bomberos voluntarios de la 2da Cia. “Santa Bdrbara”, conformando un
total de 50 voluntarios; siendo 30 los bomberos voluntarios operativos, de
ambos sexos y de edades que oscilan de 18 afos para arriba.

El tipo de muestra de la presente investigacién es de caricter no
probabilistico, esto significa que el subgrupo de la poblacién con la cual
se trabajé no depende de la probabilidad, sino de las caracteristicas de
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la investigacién. Se utilizé el muestreo por conveniencia con asignacién
aleatoria ya que este tipo de muestreo se conforma por la poblacién
disponible a la cual tenemos acceso, siendo estos 22 bomberos voluntarios
de ambos sexos; al distribuir la muestra en grupo control y experimental se
realiz6 la distribucién de manera aleatoria, con la asignacién de un niimero
a los participantes y posteriormente se realizé la distribucién aleatoria
mediante un programa para asegurar la asignacion no sesgada a los grupos,
para garantizar la equivalencia inicial de dichos grupos (Campbell y
Stanley, 1995).

Instrumentos

En esta investigacién se utilizé la traduccion del test Perceived Stress
Scale (PSS) escrita por Sheldon Cohen en 1994, dicha escala mide la
percepcién de estrés psicolégico, la medida en que las situaciones de la
vida cotidiana se aprecian como estresantes, incluye consultas directas que
exploran el nivel de estrés experimentado durante el tltimo mes (Cohen,
1994). Los indicadores de esta escala se dividen en dos: control del estrés
y pérdida de control del mismo; donde, los items 4, 5, 6, 7, 9, 10, y 13
se incluyen en el control del estrés, mientras que los items 1, 2, 3, 8, 11,
12, 14 se encuentran dentro del indicador pérdida de control del estrés.
La traduccién de esta prueba llamada Escala de Estrés Percibido (EEP) fue
realizada por el Departamento de Psicologia Biolégica y de la Salud de la
Universidad Auténoma de Madrid y cuenta con un coeficiente de alfa de
Cronbach equivalente a 0.83. Esta traduccién estd compuesta por 14 items
con un formato de respuesta de una escala de cinco puntos (0 = nunca, 1
= casi nunca, 2 =de vez en cuando, 3 = a menudo, 4 = muy a menudo). El
puntaje de cada escala se calcula invirtiendo las puntuaciones de los items
4,5,6,7,9, 10 y 13; para finalmente sumar todos los items, donde: de 0
a 14 se indica que nunca o casi nunca estd estresado, de 15 a 28; de vez en
cuando estd estresado, de 29 a 42; a menudo se encuentra estresado y 43 a
56; esta estresado muy a menudo.
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Programa

El programa MBSR es una de las herramientas mds estudiadas y avaladas
cientificamente para reducir el estrés. Este fue creado por Jon Kabat-Zinn a
finales de los 80 en el Centro Médico de la Universidad de Massachusetts,
principalmente para aprender técnicas de atencién y meditacién, y de esta
manera integrar la prictica diaria de la atencién plena en el dia a dia.
El nombre del programa “MBSR”; Mindfulness-Based Stress Reduction
o en espafol “REBAP”; reduccién del estrés basada en la atencién plena,
describe uno de los objetivos del proyecto que es el trabajo de la reduccién
del estrés mediante un programa de Mindfulness en la poblacién elegida. El
principal objetivo del programa es reducir el estrés a partir de actividades
en base a técnicas de atencién y meditacién para, tener un mejor
conocimiento sobre uno mismo e integrar la prictica de atencién plena,
estd compuesto en 8 sesiones en los que se abordan distintos temas: que es el
Mindfulness y como se practica, mecanismos de la atencién, percepciones
y modelos mentales, inteligencia emocional, reaccién al estrés, resiliencia
y respuestas adaptativas al estrés, comunicacién consciente, integracién
de Mindfulness en la vida personal y profesional para un mayor equilibrio
y armonia.
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Tabla 1.

Estructura del programa: “MBSR”

PROGERAMA: “MBSR”™

Semana 1

Mindfulness y el tridgngulo
de 1a atencién

Queé es mindfulness?
Atencidn a la respiracion
Exploracién corporal

Practica informal

Semana 2

Las percepciones v la
realidad

Videos
Meditacion sentada
Atencidn a la respiracion

Practica informal

Semana 3

La regulacion emocional

Meditacion consciente
Atencion a la respiracion

Practica informal

Semana 4

El estrés

Videos

Meditacion consciente
Meditacion sentada
Avto evaluacion

Practica informal

Semana 5

Emociones dificiles o
dolor fisico

Meditacion “acercarse a”

Practica informal

Semana 6

Comunicacion consciente

Videos
Lectura

Eszcaneo corporal, Meditacion
senitada, o Meditacidn consciente.

Practica informal

Semana 7

Mindfulness y compasion

Meditacion bondad amorosza

Escaneo corporal, meditacion
sentada, o Meditacidn consciente.

Practica informal

Semana 8§

Haibitos para cultivar la
felicidad

Escaneo corporal, meditacién
sentada, o Meditacion consciente

Videos
Lecturas

Fuente: Elaboracién propia, 2022.
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Resultados
Anilisis descriptivo de los datos

En primer lugar, se expondran los datos en relacién a los puntajes obtenidos
por el grupo experimental y el grupo control, durante la evaluacién inicial
o Pre-test , luego de la aplicacién del “Programa MBSR de Mindfulness”
, se presentan los resultados del Post-test donde se exponen los datos en
relacién a los puntajes obtenidos por el grupos experimental y el grupo
control, durante una primera fase de Pre-test (efectuada por ambos
grupos), la aplicacién del programa de Mindfulness (aplicado en el grupo
experimental), y una fase final del Post-Test (realizada por ambos grupos).

Tabla 2.
Distribucion de datos del Pre-test por grupos

Grupo Experimental Grupo  Control

Categoria Puntaje

f % f Ya
Nuncaocasinunca 0Oald 0 0% 1 10%
De vez en cuando 15228 4 36% 10 Q0%
A menudo 29a432 7 64% 0 0%
Muy a menudo 43 a 56 0 0% 1] 0%
Total 11 100% 11 100%

Fuente: Elaboracién propia, 2023

Como se muestra en la tabla 2, dentro de la fase de Pre-test se puede
observar que en ambos grupos hay 11 personas, siendo el total de 22
participantes. En cuanto a los niveles de estrés en el grupo control el 10%
se encuentra en nunca o casi nuncay el 90% en de vez en cuando, mientras
que en el grupo experimental el 36% estdn en de vez en cuando y el 64%
en a menudo.
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Tabla 3.
Distribucion de datos del Post-test por grupos

Grupe  Experimental Grupo Control

Categoria Puntaje

f Y f Do
Nuncaocasinuaca 0Oald 0 0% 4 36%
De vez en cuando 152218 10 90% T 64%
A menudo 29242 1 10% 0 0
Muy a menudo 43 a 56 0 0% 0 0%
Total 11 100% 11 100%

Fuente: Elaboracién propia, 2023

Como se muestra en la tabla 3 se mantuvieron los 22 participantes; siendo
11 en cada uno de los grupos. En cuanto a los niveles de estrés del grupo
control se puede observar que casi se mantuvieron de la misma forma;
teniendo al 36% en nunca o casi nunca y 64% en de vez en cuando. En el
grupo experimental se muestra que los niveles de estrés rebajaron; teniendo
al 90% en de vez en cuando y el 10% en a menudo.

Comparacién del Pre-test y Post-test por sujeto experimental que
tuvieron cambios significativos

La siguiente tabla representa los resultados obtenidos en el Pre-test y Post-

test de los seis sujetos experimentales que tuvieron mayores cambios en la
investigacidn para poder analizar y observar los cambios que existieron.
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Tabla 4.

Sujetos Experimentales con cambios significativos en sus niveles de estrés

Miveles de estrés

Sujetos

experimentales Pre-test  Poat-test
Sujeto experimental 1 32 20
Sujeto experimental 2 33 24
Sujeto experimental 3 34 23
Sujeto experimental 4 30 26
Sujeto experimental 5 34 24
Sujeto experimental & 36 23

Fuente: Elaboracién propia, 2023

En la Tabla 4 se puede observar que el sujeto experimental 1 tuvo una
puntuacién de 32 en el Pre-test, encontridndose en el rango de 29 a 42 (a
menudo se encuentra estresado); en el Post-test se obtuvo una puntuacién
de 20 puntos, la cual se encuentra en el rango de 15 a 28 (de vez en
cuando se encuentra estresado) observindose una disminucién realmente
significativa en sus niveles de estrés.

El sujeto experimental 2 tuvo una puntuacién de 33 en el Pre-test,
encontrdndose en el rango de 29 a 42 (a menudo se encuentra estresado); en
el Post-test se obtuvo una puntuacién de 24 puntos, la cual se encuentra en
el rango de 15 a 28 (de vez en cuando se encuentra estresado) observandose
una disminucién significativa en sus niveles de estrés.

El sujeto experimental 3 tuvo una puntuacién de 34 en el Pre-test
encontrdndose en el rango de 29 a 42 (a menudo se encuentra estresado);
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en el Post-test se obtuvo una puntuacién de 23 puntos la cual se encuentra
en el rango de 15 a 28 (de vez en cuando esta estresado) observdndose una
disminucién realmente significativa de su nivel de estrés.

El sujeto experimental 4 tuvo una puntuacién de 30 en el Pre-test,
encontrdndose en el rango de 29 a 42 (a menudo se encuentra estresado);
en el Post-test se obtuvo una puntuacién de 26 puntos la cual se encuentra
en el rango de 15 a 28 (de vez en cuando esta estresado) observdndose una
disminucidn significativa de su nivel de estrés.

El sujeto experimental 5 tuvo una puntuacién de 34 en el Pre-test,
encontrdndose en el rango de 29 a 42 (a menudo se encuentra estresado);
en el Post-test se obtuvo una puntuacién de 24 puntos la cual se encuentra
en el rango de 15 a 28 (de vez en cuando esta estresado) observdndose una
disminucién realmente significativa de su nivel de estrés.

Y el sujeto experimental 6 tuvo una puntuacién de 36 en el Pre-test,
encontrdndose en el rango de 29 a 42 (a menudo se encuentra estresado);
en el Post-test se obtuvo una puntuacién de 23 puntos la cual se encuentra
en el rango de 15 a 28 (de vez en cuando esta estresado) observdndose una
disminucidn significativa de su nivel de estrés.

Comprobacién de hipétesis

Se recurrié a la prueba de chi cuadrado para la comprobacién de hipétesis
ya que la investigacién tiene un diseno cuasi experimental donde se emple6
un Pre-test seguido de la aplicacién del Programa de Mindfulness “MBSR”
para posteriormente aplicar el Post-test.

Tabla 5.
Pruebas de chi-cuadrado

Valor Gl Sig. asintdtica (bilateral)

Chi-cuadrado de Pearson §.01%° 4 091

Fuente: Elaboracién propia, 2023
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En la tabla 5 Al ser el valor del sig (valor critico observado) 0,091 > 0,05 se
rechaza la hipétesis alternativa y se acepta la hipétesis nula, por lo tanto se
puede determinar que por los puntajes obtenidos en esta fase no existi6é un
cambio significativo de manera general con respecto a la fase de Pre-test,
por lo que se llega a la conclusién de que el programa MBSR de Mindfulness
puede servir para reducir el estrés, pero en circunstancias en donde segin
datos publicados no existan tantos focos de calor o accidentes.

Discusién

Dado el paradigma experimental de la presente investigacién, se puede
concluir que un experimento realizado a esta escala también puede
proporcionar resultados que pueden influir significativamente en la vida
de alguno de los participantes, logrando en ellos generar mejores formas de
manejar el estrés; siendo este que puede llegar a ser ocasionado por diversos
motivos, utilizando recursos de la psicologia y meditacién basada en la
atencién plena propuesta por (Kabat, 1973).

La meditacién como bien se pudo demostrar en cierta manera, sirve como
herramienta para los seres humanos, ya que es un medio para reconocer
y expresar emociones, pensamientos, sentimientos o simplemente
situaciones de la vida diaria; para asf llevar de una mejor manera las diversas
situaciones que se presentan dia a dia. Todo esto se pudo comprobar a
través de las actividades realizadas a lo largo del programa, si bien no tuvo
de manera general el impacto esperado, se puede evidenciar en base a la
observacién efectuada en cada sesidn con los participantes el éxito en las
experiencias acumuladas, en los momentos de reflexién, de andlisis, de
retroalimentacién en los que los participantes aprendieron y reconocieron
que la meditacién es una prictica que se abre en cualquier momento de la
vida diaria.

Muchas veces en nuestro medio, la meditacién es punto de criticas; y con
frecuencia muchas personas piensan que es parte de una moda o tendencia
pasajera. Es hora de darle cabida a la meditacién como tal quitando todos
los prejuicios, siendo esta una préictica en la que se ven envueltas el cuerpo
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y la mente, de manera mds especifica el Mindfulness observa la realidad del
momento presente, sin ninguna intencién de juzgar y abriéndose a la plena
aceptacién (Kabat, 2022).

Kabat (2022) expone la prictica del mindfulness como la capacidad
de prestar atencién al momento presente, de forma intencionada y sin
juzgar, estd estrechamente ligada al fortalecimiento y potenciacién de
las capacidades mencionadas anteriormente con evidencia cientifica que
demuestran cambios a nivel cerebral en dichas 4reas, por lo tanto, resulta
beneficioso y favorable su uso.

La principal limitacién y mayor dificultad que existié durante la realizacién
del presente trabajo fue la gran cantidad de incendios y accidentes que
hubieron en el lapso de tiempo en el que se tomé el Post-test; esto porque
primero, algunas veces se tenfan que reprogramar las sesiones al haber
alguna emergencia que debian atender o algunas capacitaciones en relacién
a los incendios que estaban ocurriendo constantemente, y segundo, la gran
cantidad de emergencias que se tuvieron que atender en ese mismo lapso
de tiempo; por lo menos hasta noviembre del 2022, Bolivia fue catalogado
como el cuarto pais del mundo con mds quemas forestales, existiendo mds
de 300 puntos de calor, siendo asi que las ciudades de Santa Cruz, La Paz,
Beni, Chuquisaca y Tarija fueron las mds afectadas (Deheza, 2022).

Los incendios al ser el trabajo directo de los bomberos voluntarios son
un factor importante al momento de evaluar los niveles de estrés en los
participantes; ya que su labor implica un sinfin de responsabilidades a que
se debe atender de inmediato y sumado a un factor alto de incertidumbre
donde, se debe sumar la probabilidad del riesgo de vida de otra persona,
animal o incluso el mismo.

Otra limitacién fue el hacer que los bomberos voluntarios comprendan
la importancia de decrementar sus niveles de estrés abriéndose a la
experiencia de meditar, ya que al estar la meditacién estigmatizada como
anteriormente se menciond, a los participantes les costé concentrarse al
comienzo. De igual manera fue un poco dificil al inicio del programa hacer
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que saquen a relucir sus emociones y pensamientos.

Los alcances de este tipo de proyectos se basan en la inclusién, bajo la
premisa de que cualquier persona puede participar de una sesién de
meditacién basada en Mindfulness. Es importante empezar a concientizar a
las personas en nuestro medio acerca de la importancia de la salud mental
y la relacién que tiene la misma con la meditacién en nuestras vidas y los
beneficios de esta, de modo que se pueda percibir un mayor apoyo en este
dmbito y que las personas puedan superar gente los prejuicios que se tienen
en relacién a la prictica de la meditacién.

Conclusiones

En razén al objetivo de la investigacién se aplicé el programa MBSR de
mindfulness y por medio de la aplicacién se pudo disminuir los niveles de
estrés, sin embargo no de manera bastante significativa por factores como
ser la cantidad de emergencias suscitadas en el periodo de aplicacién del
programa, por lo que en cierta parte funciona de forma efectiva para tratar
disminuir los niveles de estrés en bomberos voluntarios, al no rechazarse la
hipétesis nula se puede determinar que por los puntajes obtenidos en esta
fase no existié un cambio significativo de manera general con respecto a la
fase de Pre-test, por lo que se llega ala conclusién de que el programa MBSR
de Mindfulness puede servir para reducir el estrés, pero en circunstancias en
donde segtin datos publicados no existan tantos focos de calor o accidentes

(Deheza, 2022).

Tratdindose de los resultados individuales de cada sujeto del grupo
experimental se refleja la mejoria con respecto a la variable estrés en
comparacién a los resultados de la fase de Pre-test. Sin embargo, como fue
mencionado, de manera general la mejoria no fue significativa. Algo que
llama la atencién es que de algunos de los participantes disminuyeron mds
los niveles de estrés; hablando especificamente de los sujetos 1, 2, 3, 4, 5y
6; donde hubo realmente cambios significativos como se pudo mostrar en
el anterior apartado. Sin embargo, aun asi, esto sirve de base para enfatizar
en una proxima intervencién que algunos factores ambientales como el

38



Mindfulness para reducir el estrés en los bomberos voluntarios del SAR Bolivia

incremento de focos de calor influyeron en que el nivel de estrés no tuvo
una mejoria notoria.

Con respecto al desarrollo del programa durante la ejecucién y desarrollo
del programa se pudo observar un incremento de disposicién al trabajo
en cada sesidn, interés por parte de los bomberos voluntarios al momento
de la concentracién y la realizacién de las diferentes actividades. Con
esta informacién se evidencia que fue bastante positivo implementar
el programa con el grupo experimental, generando un ambiente de
interaccién mds humano fuera del entrenamiento formal fisico, técnico y
tactico, para el desarrollo de cada sesion se incluyeron préicticas formales e
informales, las practicas informales consistian en que cada participante del
grupo experimental registraba en hoja por semana lo aprendido en cada
sesion, lo cual reflejé una mayor capacidad de retencién de informacién
por parte de los participantes.

Al concluir el programa se observé el deseo de los participantes de
continuar con las practicas del programa MBSR de Mindfulness un proceso
que les generaba bien estar mental, de igual manera se pudo notar en sus
comentarios el sentirse mds aliviados que cuando iniciaron el programa,
de esta forma se evidencia la importancia de crear un ambiente de empatia
y dentro de la compaifiia, ademds de implementar diversas estrategias que
permitan trabajar contribuyendo con la salud mental.

La salud mental es importante para el progreso integral y equilibrado
de todo un cuerpo de trabajo, colabora a la optimizacién del cuerpo de
bomberos voluntarios y la labor que cumplen, puede modificar conductas
poco convenientes al momento de la emergencia, todo esto a partir de
la planificacién del psicélogo que incluya: diagnéstico, aplicacién de
pruebas, implementacién de programas sujeto a e seguimientos constantes
que permitan detectar cualquier aspecto que pueda estar afectando su
salud mental y plantear soluciones bajo un método sistemdtico y cientifico.
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