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EFICACIA DE LAS INTERVENCIONES MINDFULNESS: UN META-ANALISIS

Resumen

El presente meta-analisis tiene por objetivo evaluar la eficacia de las intervenciones
mindfulness sobre las estrategias de regulacion emocional en el contexto laboral en base al
modelo HERO (HEalthy and Resilient Organizations; Salanova et al., 2012) bajo la perspectiva
de la Psicologia de la Salud Ocupacional Positiva (Llorens et al., 2008). Este meta-andlisis se
efectud en el marco de las directrices PRISMA (Prefered Reporting Items Systematic Review
and Meta Analysis; Page et al., 2021). Para realizar este meta-analisis, se llevo a cabo una
busqueda sistematica de articulos cientificos con las palabras clave y fecha de publicacién entre
enero del 2017 y octubre del 2021 en las bases de datos online Web of Science (WoS), Scopus y
PubMed. Se encontraron 599 articulos en total. Tras aplicar los criterios de exclusion e inclusion,
se redujo a cuatro estudios. Entre los principales resultados se encontrd que aquellos/as
trabajadores/as que fueron parte de una intervencién mindfulness utilizan 3.44 veces mas la
estrategia de reevaluacion cognitiva que aquellos/as trabajadores/as que no participaron en una
intervencion mindfulness. Por otro lado, aquellos/as trabajadores/as que participaron en una
intervencion mindfulness utilizaron solo 0.417 veces mas la estrategia de supresion emocional
que aquellos/as trabajadores/as que no estan en esa condicion. En otras palabras, los/as
trabajadores/as que practican la intervencion mindfulness utilizan con mayor frecuencia la
estrategia de reevaluacion cognitiva sobre la supresién emocional a la hora de regular sus
emociones. Los resultados de esta investigacion pretenden contribuir a la integracion de nuevos

conocimientos sobre intervenciones mindfulness que surgen en los contextos laborales.

Palabras clave: Meta-analisis; Regulacion emocional; Intervencion mindfulness; contexto

laboral; reevaluacion cognitiva; supresion emocional.
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Abstract

The present meta-analysis aims to evaluate the effectiveness of mindfulness interventions
on emotional regulation strategies in the work context based on the HERO model (HEalthy and
Resilient Organizations; Salanova et al., 2012) under the perspective of Positive Occupational
Health Psychology (Llorens et al., 2008). This meta-analysis was performed within the
framework of the PRISMA (Preferred Reporting Items Systematic Review and Meta Analysis;
Page et al., 2021) guidelines. To perform this meta-analysis, a systematic search of scientific
articles with the keywords and publication date between January 2017 and October 2021 was
conducted in the online databases Web of Science (WoS), Scopus and PubMed. A total of 599
articles were found. After applying exclusion and inclusion criteria, it was reduced to four
studies. Among the main results, it was found that those workers who were part of a mindfulness
intervention used the cognitive reappraisal strategy 3.44 times more than those workers who did
not participate in a mindfulness intervention. On the other hand, those workers who participated
in a mindfulness intervention used only 0.417 times more emotional suppression strategy than
those workers who are not in that condition. In other words, workers who practice the
mindfulness intervention more frequently use the cognitive reappraisal strategy over emotional
suppression when regulating their emotions. The results of this research are intended to
contribute to the integration of new knowledge about mindfulness interventions that arise in

work contexts.

Keywords: Meta-analysis; emotional regulation; mindfulness intervention; work context;

cognitive reappraisal; expressive suppression.
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¢Cual es la eficacia de las intervenciones Mindfulness para la regulacion emocional en el

contexto laboral? Un meta-analisis

El brote de COVID-19, causado por el virus SARS-CoV-2 originado en la provincia
china de Hubei, especificamente en la ciudad de Wuhan, causo6 una crisis sanitaria a nivel
mundial con consecuencias tanto en el area de la salud como en el &rea econdmica (McKibbin y
Fernando, 2020). Como respuesta a la situacion a nivel mundial, la Organizacion Mundial de la
Salud (OMS, 2020) hizo un llamado a los paises para que realicen testeos, diagnostiquen, aislen,
rastreen a los contactos y apliqguen medidas de confinamiento. Estas recomendaciones alteran la
cotidianidad de las personas en ambitos laborales, educacionales y familiares debido al
establecimiento de cuarentenas, aislamiento social, preocupaciones econémicas, temor a
enfermarse, entre otros (Acufa et al., 2021).

Ante este panorama, los recursos personales cumplen un rol fundamental a la hora de
hacer frente a las exigencias del contexto. Por ejemplo, en un estudio de Gutiérrez et al. (2021)
orientado a demostrar el efecto de las estrategias de regulacién emocional (i.e., reevaluacion
cognitiva y supresién emocional) en la felicidad afectiva y cognitiva en contexto de pandemia,
Ilegaron a la conclusién que la reevaluacién cognitiva como estrategia de regulacion emocional
funciona como factor protector para la felicidad, esto quiere decir, que el uso de estrategias de
regulacion emocional, concretamente la reevaluacion cognitiva, es una herramienta de proteccion
ante situaciones demandantes. Por su parte, la regulacion emocional como recurso personal,
especificamente la estrategia de reevaluacion cognitiva ha demostrado indicadores de bienestar
en la sintomatologia depresiva, tales como autoestima, satisfaccion de vida y bienestar general
(Gross y John, 2003). A su vez, la regulacion emocional ha demostrado tener efectos positivos en

resultados organizacionales. En un estudio realizado por Bouckenooghe et al. (2014), basandose



EFICACIA DE LAS INTERVENCIONES MINDFULNESS: UN META-ANALISIS

en la teoria de conservacion de recursos, analizaron el rol de los recursos sociales en la
mediacion entre la regulacién emocional y el work engagement en 296 trabajadores/as,
encontrando que la autorregulacion de las emociones afectd positivamente el work engagement.
Lo anterior, ilustra el rol que cumplen los recursos personales como la regulacion emocional en
los resultados organizacionales en términos de bienestar psicosocial laboral. Por lo tanto,
pareciera adecuado realizar intervenciones organizacionales en regulacion emocional para
mejorar el bienestar psicosocial de los/as trabajadores/as, el cual tendria repercusion en los
resultados organizacionales.

Las organizaciones pueden apoyar a los/as trabajadores/as a través de formacion de
competencias que le permitan regular sus emociones de una mejor manera, aumentando sus
recursos personales para enfrentar un ambiente estresante. En este sentido, las organizaciones
pueden potenciar las intervenciones basadas en la formacion de competencias personales, por
ejemplo, con la técnica de mindfulness, la cual ha demostrado tener efectos en el bienestar
psicosocial y en los resultados organizacionales (Coo y Salanova, 2018). Una reciente revision
sistematica (Good et al., 2016) ha demostrado que las intervenciones basadas en mindfulness
inciden en el bienestar general y la salud mental en contexto clinico.

Las intervenciones positivas a nivel de equipo y organizacion constituyen la esencia de
las estrategias de amplificacion para desarrollar una organizacion saludable y resiliente (HERO,;
HEalthy and Resilient Organization). Las intervenciones positivas tienen como objetivo
fomentar las practicas organizativas saludables, puesto que estas son responsables de aumentar la

salud de los/as empleados/as y los resultados organizacionales saludables (Salanova et al., 2013).



EFICACIA DE LAS INTERVENCIONES MINDFULNESS: UN META-ANALISIS

El efecto del mindfulness en la regulacién emocional, en contextos clinicos ha sido
fuertemente documentado en los ultimos afios (Baer, 2003; Brown y Ryan, 2003; Grossman et
al., 2004; Kabat-Zinn, 2003). Por ejemplo, en una revision sistematica de 10 estudios realizada
por Jiménez et al. (2021), se investigo la relacion entre la préactica de mindfulness y las
habilidades de inteligencia emocional entre los/as profesionales/as de la salud y estudiantes y se
encontrd una relacion positiva entre mindfulness e inteligencia emocional, particularmente en la
dimension de la capacidad de regular las emociones.

Perspectiva de la Psicologia de la Salud Ocupacional Positiva

La perspectiva de la Psicologia de la Salud Ocupacional Positiva (PSOP) de Llorens et al.
(2008) es un enfoque de gestion del trabajo que se centra en la evaluacion e intervencion de los
aspectos positivos de las organizaciones, poniendo énfasis en los recursos laborales y personales.
Desde la PSOP, un concepto clave es el bienestar, el cual hace referencia a las emociones y/o
experiencias “positivas” en el trabajo e incluye variables de salud y bienestar psicosocial (i.e.,
engagement; Garcia, 2014).

Modelo HERO (HEalthy and Resilient Organizations)

Desde el modelo HERO, las organizaciones saludables y resilientes son aquellas que
realizan esfuerzos sistematicos, planificados y proactivos para la consecucion de empleados/as
saludables, mejoras en los procesos y resultados organizacionales saludables (Salanova, 2009;
Salanova et al., 2011). Bajo esta premisa, los recursos y précticas organizacionales saludables
son aquellos que presentan el potencial de promover empleados/as y equipos saludables al
incrementar sus recursos percibidos y compartidos a nivel de equipo y de organizacion (Salanova
etal., 2012). A su vez, los/as empleados/as saludables son aquellos/as que poseen eficacia,

engagement, confianza, resiliencia y afectos positivos y constituyen los equipos cuyo propdsito
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es el logro de objetivos organizacionales (Salanova et al., 2012). Para la consecucion de dichos
empleados/as, son necesarias intervenciones que apunten a aumentar los recursos psicosociales
para lograr su bienestar y disminuir estresores que produzcan malestar (Laini, 2019). De este
modo, los resultados organizacionales saludables hacen referencia a aquellas relaciones positivas
que ocurren dentro de la organizacion como con su entorno, por ejemplo, la mejora del
desempefio, calidad del trabajo y productividad (Salanova, 2009), asi como el compromiso
organizacional, productividad de las unidades de trabajo y la lealtad de los/as clientes/as (Acosta
et al., 2015). Investigaciones basadas en el modelo HERO concluyeron que organizaciones que
se dedican a mejorar sus recursos (i.e., regulacion emocional) y desarrollan practicas
organizacionales saludables (i.e., intervenciones mindfulness), en consecuencia, consiguen
empleados/as y equipos de trabajo mas saludables con mayor potencial y bienestar psicosocial
laboral (i.e., bienestar/malestar), obteniendo asi mejores resultados organizacionales (Acosta et
al., 2015; Salanova et al., 2016).
Regulacion emocional y modelo de proceso

Segun Gross (1999) la regulacion emocional hace referencia a aquellos procesos por los
cuales las personas ejercemos una influencia sobre nuestras emociones, es decir, sobre qué
emociones tenemos, cuando las tenemos, como las experimentamos y expresamos. EI modelo de
proceso postula que la regulacion emocional puede estudiarse en base al lugar en el que la
estrategia de regulacién emocional (i.e., reevaluacion cognitiva y supresién emocional) ocurre
dentro del proceso de generacion de la emocion, la cual se divide en varias fases: situacion,
atencion, interpretacion y respuesta, consecutivamente (Gross, 1998). Las estrategias de
regulacién emocional més estudiadas son: la reevaluacion cognitiva, la cual consiste en cambiar

la forma en que se construye lo que pensamos sobre una situacion, con la finalidad de disminuir



EFICACIA DE LAS INTERVENCIONES MINDFULNESS: UN META-ANALISIS

su impacto emocional; y la supresion emocional, la cual consiste en inhibir los signos externos
de los sentimientos internos, por lo tanto, el comportamiento expresivo (Gross, 2002). Estudios
al respecto concluyen que la estrategia de reevaluacion cognitiva tiene un efecto directo en el
engagement, asi como en el sentido de coherencia (Garrosa et al., 2014). Por su parte, estudios
recientes indican que la estrategia de supresion emocional esta relacionada con elevados niveles
de burnout (Martin et al., 2020). Por lo tanto, se puede inferir que la estrategia de reevaluacion
cognitiva presenta mayores efectos positivos en el bienestar psicosocial laboral, en cambio, en la
estrategia de supresién emocional puede tener efectos negativos para la salud de los/as
trabajadores/as.
Intervenciones mindfulness

Kabat-Zinn (2003) define el mindfulness como la conciencia que surge al prestar
atencion a propdsito, en el momento presente y sin juzgar el desarrollo de la experiencia
momento a momento. En una revision sistematica realizado por Good et al. (2016), llegaron a la
conclusion que el mindfulness tiene efectos en los dominios funcionales de la cognicion,
emocion y comportamiento, y estos a su vez tienen un impacto en los resultados de los/as
trabajadores/as como el rendimiento laboral, las relaciones interpersonales y bienestar
psicosocial.
En el presente estudio

A diferencia del area clinica, existe la necesidad de integrar la nueva informacion que
surge en los contextos laborales. En consecuencia, el objetivo del presente meta-analisis es
evaluar la eficacia de las intervenciones mindfulness sobre las estrategias de regulacion
emocional en el contexto laboral en base al modelo HERO (Salanova et al., 2012) bajo la

perspectiva de la Psicologia de la Salud Ocupacional Positiva (Llorens et al., 2008).
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Especificamente, se pretende demostrar la eficacia de las intervenciones mindfulness sobre las
estrategias de regulacion emocional centradas en la reevaluacion cognitiva y supresion
emocional en el contexto laboral.

Por lo tanto, se espera encontrar articulos en contexto laboral que demuestren la eficacia

de las intervenciones mindfulness que impacten en las estrategias de regulacion emocional.
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Método

El presente meta-andlisis se efectiia en el marco de las directrices PRISMA “Prefered
Reporting Items Systematic Review and Meta Analysis” (Page et al., 2021).

Criterios de elegibilidad

Para realizar este meta-andlisis, se llevo a cabo una busqueda sistemética realizada entre
enero del 2017 y octubre del 2021 en las bases de datos online Web of Science (WoS), Scopus y
PubMed (Anexo 1).

Esta busqueda se ejecutd con los siguientes términos claves en titulo (title), resumen
(abstract) y palabras claves (keywords). Las palabras utilizadas fueron: (Emotion regulation)
AND (Mindfulness). Refinados por: A) Afio de publicacion (2017-2021); B) Tipo de documento
(articulos cientificos) y C) Idioma (inglés).

Criterios de inclusion
Las investigaciones fueron escogidas mediante los siguientes criterios de inclusion:
e Estudios primarios-cuantitativos.
e Intervenciones mindfulness como variable independiente.
e Estudios que establecen estrategias de regulacién emocional como variable dependiente.
e Estudios con estadisticos como Odds Ratio (OR), Correlacion y R Cuadrado.
Criterios de exclusion
Los criterios de exclusidn son los siguientes:
e Estudios de enfoque cualitativo.
e Estudios que no sean articulos cientificos, por ejemplo: revisiones sistematicas,
revisiones narrativas, revisiones bibliograficas, meta-analisis, capitulos de libro, notas de

editor, entre otros.
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e Estudios que no establezcan relacién entre, a) intervenciones mindfulness (V1) y
estrategias de regulacién emocional (VD).
e Estudios publicados antes del afio 2017.
e Estudios que no estén en idioma inglés.
e Estudios que no posean datos meta-analizables.
Extraccion de los datos, recoleccion y analisis
La bdsqueda inicial fue realizada por dos de los autores (Pérez y Escobedo), para
identificar los articulos segun los términos de la busqueda. Luego, se inspeccion6 manualmente
para seleccionar aquellos que cumplieran con los criterios de seleccion. La seleccion fue llevada
a cabo por todos los autores (Pérez, Escobedo y Poblete) de forma independiente, revisando
titulos, resumen o el documento completo, de ser necesario. En caso de existir dudas, fueron
resueltas bajo consenso. Segun criterios de inclusion, los articulos seleccionados para
elegibilidad fueron leidos de manera integra. Se utilizé un codigo de colores para clasificarlos:
incluidos en verde, excluidos en rojo, dudas en amarillo y anaranjado no encontrados, segun las
recomendaciones de Cochrane (Higgins y Green, 2012). Se utilizd Excel para la extraccion y
recoleccion de los datos (McBride, 2021).
Articulos seleccionados
Se encontraron 599 articulos en total. Tras aplicar los criterios de exclusion e inclusion,
se redujo a cuatro estudios. La informacion de cada articulo fue extraida y ordenada segun el
apellido del primer autor, pais de publicacion, base de datos de extraccion, revista de
publicacidn, afio de publicacion, muestra, DOI, estrategia de regulacion y estadisticos meta-
analizables. La Figura 1, muestra el proceso de seleccion general utilizado para la busqueda de

literatura cientifica y la Tabla 1, individualiza dichos articulos.



EFICACIA DE LAS INTERVENCIONES MINDFULNES

S: UN META-ANALISIS

12

Figura 1. Proceso seleccién de literatura cientifica

2 550 Estudios identificados en Scopus (560) s .
s 68 Estudios identificados en Wos (70) Articlos zitraldos deigtnas
= 329 Estudios identificados en PubMed (359) ]ef(t)es
£ (n=947) (=0)
=
Y \i
.§ Registros después de remover (eliminados
g duplicados - duplicados)
) (n=599) (n=348)
&
Registro de articulos excluidos (n=577)
] No establece relacion entre las variables (n=266)
Contexto no laboral (n=151)
Mindfulness no intervencion mindfulness (n=42)
Registros examinados oo No son articulos cientificos (n=40)
(n=22) o Estudios Cualitativos (n=33)
Regulacion emocional no modelo de proceso
- (n=32)
.:g No cumple con criterios de afios (n=10)
'E., Otros (n=3)
7
Y
Articulos de texto Registro de articulos excluidos (n=18)
completo evaluados para _ | No tiene datos meta-analizables (n=5)
elegibilidad = Contexto no laboral (n=10)
(n=4) No tiene relacion con las variables (n=3)
. Y
2 ,
= Articulos de texto completo
:g evaluados para elegibilidad
(n=4)



EFICACIA DE LAS INTERVENCIONES MINDFULNESS: UN META-ANALISIS

Tabla 1

Articulos incluidos en el meta-analisis

13

ID Autores/as Pais Muestra Afio Estrategia de regulacion  Instrumentos Trabajadores/as
emocional
1 Hawkesy  Australia 496 2019 Reevaluacion cognitivay  MAAS'y Atencién al Cliente y Ventas
Neale supresion emocional ERQ (n=141), Salud y Servicios
Humanos (n=76),
Administracion y Gestion
(n=70), Educacién (n=57) y
Hosteleria y Turismo (n=45)
2 Huangetal. China 409 2019 Reevaluacion cognitivay  MAASy ERS Bomberos (n=409)
supresion emocional
3 Kayy Australia 1006 2020 Reevaluacion cognitiva FFMQ y ERQ Trabajadores/as de Amazon
Skarlicki Mechanical Turk (n=1006)
4  Yuetal China 409 2020 Reevaluacion cognitivay  MAASy ERS Bomberos (n=409)

supresion emocional

Abreviaciones: MAAS= Mindfulness Attention Awareness Scale; ERQ= Emotion Regulation Questionnaire; ERS= Emotion

Regulation Scale; FFMQ= Five Facets Mindfulness Questionnaire.
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Andlisis estadistico

Todos los estadisticos encontrados en los estudios fueron transformados a valores de OR
y a la varianza del logaritmo de OR, utilizando el software rECSMA (Villacura y Kenner, 2020).
El OR representa una “razon” (ratio) entre dos “posibilidades” (odds; Botella y Sanchez, 2015).

La heterogeneidad entre los estudios se evalué mediante el estadisticos 12, el que describe
el porcentaje de variabilidad en las estimaciones del efecto que se debe a la heterogeneidad en
lugar de un error de muestreo, es decir, azar. Para efectos de este meta-analisis, valores de p
inferiores a .05 indican heterogeneidad (Higgins y Green, 2012). El sesgo de publicacién fue
evaluado con el nimero de seguridad (FNS) del método clasico de Rosenthal (Fragkos et al.,
2014). El nimero de seguridad representa la cantidad de estudios de efecto nulo necesarios para
rechazar los resultados encontrados en el meta-analisis (Rosenthal, 1979). Se utilizo el software

Jamovi 1.8.1 para el analisis de datos (Jamovi, 2021).
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Resultados
Se encontraron estudios sobre la eficacia de las intervenciones mindfulness para las dos
principales estrategias de regulacion emocional; reevaluacion cognitiva (k=4) y supresion
emocional (k=3). El efecto fluctla en cuanto a los intervalos de confianza entre: 0.364 e 6.520
para reevaluacion cognitiva y 0.215 e 0.620 para supresion emocional (Tabla 2).

Tabla 2
Resumen de las variables que evaltan la eficacia de las intervenciones mindfulness para las

estrategias de regulacion emocional.

Estrategia Mindfulness Heterogeneidad Test de Rosenthal

OR SE Z p Cl 12 Q P RR FSN P
(95%)

Reevaluacién 3.44 157 219 0.028 0.364- 99.73% 1400.207 <.001 30 3237.000 <.001
cognitiva 6.520
Supresion 0.417 0.103 4.05 <.001 0.215- 0% 0.099 0.952 25 15.000 <.001
emocional 0.620

Abreviaciones: OR: Odds Ratio; I1°: indice de inequidad; RR: regla de Rosenthal (k*5+10); FSN: nimero de
seguridad; p: nivel de significancia.

Como se puede observar en la figura 2, aquellos/as trabajadores/as que participaron en
una intervencion mindfulness utilizaron 3.44 veces mas la estrategia de reevaluacién cognitiva
que aquellos trabajadores/as que no participaron en una intervencién mindfulness (k=4; n=2320;
OR=3.44; IC= 0.364-6.520; p=0.028; RR=30; FSN=3237.000; p<.001). Por otro lado,
trabajadores/as que participaron en una intervencion mindfulness utilizaron 0.417 veces mas la
estrategia de supresién emocional que aquellos/as trabajadores/as que no estan en esa condicion
(k=3; n=1314; OR=0.417; 1C= 0.215-0.620; p<.001; RR=25; FSN=15.000; p<.001). En otras
palabras, los/as trabajadores/as que practican la intervencion mindfulness utilizan con mayor
frecuencia la estrategia de reevaluacion cognitiva sobre la supresion emocional a la hora de

regular sus emociones. Por lo tanto, las estrategias de regulacion emocional a utilizar en
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contextos laborales podrian estar influenciadas por intervenciones basadas en la préctica de
mindfulness.

Reevaluacion cognitiva

Hawkes y Neale - 2.36 [2.03, 2.69]
Huang et al. i 1.73[1.38, 2.09]
Kay y Skarlicki il 8.12[7.86, 8.38]
Yu et al. -t 1.55[1.20, 1.90]
RE Model —— 3.4410.36, 6.52]
| | | \ | |
0 2 4 6 8 10

Supresion emocional

Hawkes y Neale ' | | 0.46[0.13, 0.79]
Huang et al. : | 0.391[0.03, 0.76]
Yu et al. b | 0.39[0.03, 0.76]
RE Model ——— 0.421[0.22, 0.62]

I I I I I
0 0.2 0.4 0.6 0.8

Figura 2. Forest plots eficacia de las intervenciones mindfulness para las estrategias de

regulacion emocional.
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Finalmente, las pruebas de heterogeneidad (1%) y el test de Rosenthal para reevaluacion
cognitiva presentaron indices elevados de heterogeneidad intraestudios (12=99.73%), pero no asi
para supresion emocional donde se observé una heterogeneidad nula (12=0%). EI FSN de
Rosenthal fue alto para ambas estrategias de regulacion emocional, indicando que la existencia
de un nimero potencial de estudios con efecto nulo debiese ser extremadamente superior a los
articulos presentados en este estudio, es decir, para ambas estrategias de regulacién emocional es

necesario un numero alto de estudios para anular los resultados encontrados.
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Discusion

El presente meta-andlisis analiz6 cuatro articulos sobre como influyen las précticas
mindfulness en la regulacion emocional entre enero de 2017 y octubre de 2021 en las bases de
datos online Web of Science, Scopus y Pubmed. Se efectu6 en el marco de las directrices
PRISMA (Page et al., 2021) y los articulos fueron encontrados, clasificados y seleccionados en
base a las recomendaciones del manual de Cochrane (Higgins, 2012). Para el anlisis de datos se
utilizé el software rECSMA (Villacura y Kenner, 2020) y Jamovi 1.8.1 (Jamovi, 2021).

Para efectos del meta-analisis, la regulacion emocional fue concebida como aquellos
procesos por los cuales las personas ejercemos una influencia sobre nuestras emociones (Gross,
1999). Por otro lado, las intervenciones mindfulness son entendidas como aquellas que buscan
aumentar la conciencia que surge al prestar atencion a propdsito, en el momento presente y sin
juzgar el desarrollo de la experiencia momento a momento (Kabat-Zinn, 2003). Para efectos de
la discusion de los resultados, se tuvo como base el modelo HERO (Salanova et al., 2012) bajo la
perspectiva de la Psicologia de la Salud Ocupacional Positiva (Llorens et al., 2008). En este
sentido, promover practicas mindfulness en contexto laboral tendria efectos en la regulacion
emocional, lo que, en base al modelo antes mencionado, significa una promocion de
empleados/as saludables a partir de la implementacion de précticas organizacionales saludables
(i.e., intervenciones mindfulness), lo cual conllevaria a resultados organizacionales saludables
(Acosta et al., 2015; Salanova et al., 2016).

El presente estudio tuvo como objetivo evaluar la eficacia de las intervenciones
mindfulness sobre las estrategias de regulacion emocional en el contexto laboral en base al
Modelo de Organizaciones Saludables y Resilientes (Salanova et al, 2012). Los resultados

obtenidos evidenciaron la eficacia de las intervenciones mindfulness sobre la regulacion
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emocional en donde los/as trabajadores/as que practican mindfulness utilizan con mayor
frecuencia la estrategia de reevaluacion cognitiva sobre la supresion emocional a la hora de
regular sus emociones.
Implicancias teoricas y préacticas

Dentro de las implicancias tedricas derivadas de los resultados de la investigacion,
destaca como el mindfulness propicia la estrategia de reevaluacién cognitiva sobre la estrategia
de supresion emocional. Aquello toma relevancia teniendo en consideracion las caracteristicas de
cada estrategia, es decir, en caso de la reevaluacion cognitiva, cambiar la forma en que pensamos
una situacion, con la finalidad de disminuir su impacto emocional; y en caso de la supresion
emocional, inhibir los signos externos de los sentimientos internos, en otras palabras, el
comportamiento expresivo (Gross, 2002). Por lo tanto, en base a la evidencia encontrada, se
puede inferir que las intervenciones mindfulness permiten a sus participantes modificar la forma
en que vivencian situaciones estresantes, dotandolos de la capacidad de cambiar la forma en que
se construye el pensamiento respecto a lo que sucede a su alrededor, logrando disminuir asi el
impacto emocional. Aquello implicaria en la practica en contexto laboral, una mejora en las
formas de afrontamiento de situaciones estresantes, por ejemplo, los procesos de resolucién de
problemas y cambio organizacional, lo que motivaria la consecucion de objetivos
organizacionales. Por otro lado, trabajadores/as mejor capacitados/as para enfrentar situaciones
desafiantes son parte fundamental en la constitucién de organizaciones saludables y resilientes,
las cuales son las que protegen y promueven la seguridad, la salud y el bienestar de sus
trabajadores/as, y las que posteriormente ofrecen productos y servicios saludables, es decir, de
calidad (Salanova, 2009). Por lo tanto, aquellas organizaciones que quieran llevar a cabo un

proceso de mejora deberian tener en consideracion las intervenciones mindfulness.
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Fortalezas y limitaciones del estudio

Como fortalezas identificadas, destaca la contribucion de los resultados encontrados al
conocimiento en el area laboral especificamente en la salud ocupacional, siendo este congruente
con el modelo tedrico HERO que respalda la investigacion. Ademas, los articulos cientificos
utilizados en la muestra se encuentran indexados en bases de datos de alto prestigio. Las
caracteristicas antes mencionadas dotan a la investigacion de solidez tedrica y metodoldgica, lo
que les da mas robustez e importancia a los resultados encontrados.

Con respecto a las limitaciones del presente meta-analisis es importante destacar que los
articulos seleccionados corresponden solo a los paises de China y Australia, lo que, si bien no
quita relevancia a los resultados encontrados, si denota (1) una falta de investigacién respecto a
la tematica abordada y (2) la incognita de lo que ocurre en otros contextos, por ejemplo, el
europeo o el latinoamericano. Otro aspecto por considerar es la homogeneidad de la muestra
utilizada en los tres articulos que investigan el efecto de las intervenciones mindfulness sobre la
estrategia de supresion emocional (1>=0%). Esto se podria deber a que las muestras utilizadas son
de caracteristicas muy similares, lo cual tiene sentido con lo mencionado anteriormente respecto
a las nacionalidades de los estudios.

Por otro lado, si bien la evidencia acerca de la eficacia de las intervenciones mindfulness
sobre las estrategias de regulacién emocional en contextos clinicos se encuentra fuertemente
documentada, esto no ocurre en el ambito organizacional lo que sumado a la falta de
especificidad y consenso a la hora de abordar las variables (i.e., intervenciones mindfulness y
regulacién emocional), puede generar una confusion respecto a la evidencia encontrada, lo que

compromete la generalizacion y aplicabilidad de los resultados.
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Es por esto, que como propuesta para futuras investigaciones se plantea fomentar la
investigacion respecto a la eficacia de las intervenciones Mindfulness en la regulacion emocional
en contexto laboral en poblacion latinoamericana, esto para ver si los resultados encontrados son
similares. Ademas, seria interesante analizar como interactdan las intervenciones mindfulness
con otras variables atingentes del area de la Psicologia Organizacional (i.e., flow, engagement,
performance, satisfaccion laboral, liderazgo, entre otras). Respecto a lo metodoldgico, cabe
destacar la importancia de que las intervenciones posean grupo control, a la vez de evaluaciones
distales y proximales de riesgo psicosocial, puesto que esta informacion es elemental a la hora de
implementar intervenciones efectivas que aumenten los recursos de los/as trabajadores/as, por lo
que debe ser tomada en cuenta por aquellas organizaciones que pretendan llevar a cabo un
proceso de mejora organizacional.

Finalmente, a través de este estudio se logro evidenciar la efectividad de las
intervenciones mindfulness en la regulacion emocional, especificamente en la estrategia de
reevaluacion cognitiva sobre la de supresion emocional en el contexto laboral. Esto es
fundamental para incentivar a las organizaciones a realizar intervenciones mindfulness para
obtencion de empleados/as saludables con mayores recursos organizacionales, con el fin de velar

por su seguridad, salud y bienestar.
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Anexo

Anexo 1: Sintaxis de busqueda segun base de datos utilizada.

Web of Science: (((((TI=(Mindfulness)) AND AB=(Mindfulness)) AND AK=(Mindfulness))
AND TI=(Emotion regulation)) AND AB=(Emotion regulation)) AND AK=(Emotion
regulation)

Scopus: (TITLE-ABS-KEY ("Mindfulness™) AND TITLE-ABS-KEY ("Emotion regulation™))

PubMed: ("Mindfulness"[Title/Abstract]) AND ("Emotion regulation”[Title/Abstract])
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