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' DEFINICION MINDFULNESS

= Prestar atencién de una forma muy concreta: a propésito, en el momento presente y sin
juicios. Se ofrece en una variedad de intervenciones estructuradas, la mas popular de las
|cuales es el programa de reduccién de estrés basado en mindfulness (Kabat-Zinn),
'seguido de la terapia cognitiva basada en mindfulness (Teasdale y Seagal).

= El programa consiste en 8 sesiones de 3 horas semanales y un dia de retiro, con una
|hora o mas de ejercicios diarios, 6 dias a la semana.
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Objetivo

Recientemente se ha propuesto el uso del mindful-
ness para la mejora del autocuidado y la promocién
del envejecimiento saludable de las personas con in-
feccion por VIH. Sin embargo, carecemos de estudios
que hayan evaluado estos beneficios en sujetos lar-
gamente diagnosticados y tratados. El objetivo de
este estudio fue evaluar el efecto de un programa de
Terapia Cognitiva basado en Mindfulness (MBCT, por
sus siglas en inglés) sobre la calidad de vida, estado

emocional y situacion inmunoldgica.

Método

Se trata de un estudio aleatorizado y controlado. Per-
sonas diagnosticadas de infeccion por VIH como mi-
nimo hace 15 afos y en tratamiento antirretroviral du-
rante un minimo de 5 anos fueron aleatorizadas a
seguir un programa MBCT o permanecer como con-
troles (seguimiento clinico rutinario). La aleatorizacion
fue estratificada por género. La medicién de las varia-
bles a estudio se efectud en la visita basal (pre-inter-

vencién), semana 8 (post-intervencion) y semana 20

(3 meses tras la intervencion). La medida del tamafo
del efecto para el resultado de los dos grupos se es-
timé usando la d de Cohen (efecto grande para d>0.8,

mediano para d>0.5 y pequefo para d>0.3)

Resultados

Se incluyd un total de 40 participantes. Los sujetos
del grupo MBCT mostraron un descenso en su afec-
tacion de la calidad de vida (p<.01; d=-1.45y-1.99 a
la semana 8 y semana 20, respectivamente), estrés
psicolégico (p<.01; d=-1.63 y -2.12), sintomas depre-
sivos (p<.01; d =-1.39 y -1.48) y ansiosos (p<.01; d=
-1.18 y-1.37). En la semana 20, los sujetos del grupo
MBCT tuvieron un aumento significativo en su re-
cuento de células CD4 (p<.01; d= 1.30).

Conclusion

El programa MBCT produjo una mejora en la calidad
de vida, disminuyé el estrés percibido, los sintomas
depresivos y ansiosos y aumenté los niveles de célu-
las CD4. Estos hallazgos sugieren que el MBCT pue-
de ayudar a promover un envejecimiento saludable

en estas personas.
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