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1. Introduccio

e Visid holistica:
v’ Integracio dels aspectes biologic, psicologic,
social i espiritual

v’ Profundament arrelat en el seu entornii la
seva cultura

 Mindfulness
v'O atencid plena o consciéncia plena
v'Eina terapeéutica
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2. Origen

 Tradicio oriental budista i hinduista

e En el nostre context és una PRACTICA MEDITATIVA
DESVINCULADA DEL CONTEXT ESPIRITUAL

e MINDFULNESS és la denominacio anglesa

e Des de 1979 s’aplica en persones amb dolor cronic i
trastorns  relacionats amb  l'estres, programa

estandaritzat MBSR (Mindfulness Based Stress
Reduction)

e Al nostre pais conegut com REBAP (Reduccid de l'estres
basat en I'atencio plena)
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3. Concepte

e Mindfulness

» Soc plenament conscient d’on estic prestant atencidé en
aguest moment

» Practica que ensenya a prestar atenci6 al moment
present i observar els continguts de la ment

» Es tracta de desenvolupar la capacitat de posicionar-nos
com a observadors de |la nostra propia ment:
<> Pensaments
<>Emocions
<-Sensacions
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3.1 Concepte

e Mindfulness

o ’ . I.
Qualitat en I'atencio: e estalvi en el temps

»millor comprensio * millor comprensio
> millor eficiéncia e millor resultat
> millor rendiment
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3. 2 Concepte

= Tendencia ala dispersio = Consciénciade la dispersi6
= Pensaments, record proper o llunya = Retorn intencionat de I'atencié

= Planificacio del futur proper o IIunya al punt que ens haviem proposat
= Monkey mind T ——ay

ATENCIO PLENA O CONSCIENCIA PLENA
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4. Practica

Exercici: Atencidé Plena a la Respiracio:

1 Bona col-locacio del cos

2 Tancar els ulls

3 Fer 2 respiracions profundes

4 Buscar on fer atencio a la respiracio:
cada inspiracio, cada espiracio

5 Sentir la respiracio: Que li passara a la nostra ment?
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4.1 Practica

Exercicl
Atencio Plena a la Respiracio:

Obj:
tenir consciencia de la distraccio i recuperar I'atencio
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4.2 Practica

Bona col-locacié del cos

Tancar els ulls

Fer 2 respiracions profundes

Buscar on fer atencio a la respiracio: cada inspiracio, cada espiracio
Sentir la respiracio: Que li passara a la nostra ment?

Davant a distraccié — reconduir I'atencio a la respiracio

Seguir amb respiracio comoda, cadascu al seu ritme

Per acabar fem dues respiracions profundes

O 00 N oo U Ao W N B

Moure lleugerament, els dits, els llavis, i finalment obrir els ulls
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5. Beneficis

» Regulacié emocional

» Reduir distraccions

» Reduir automatismes

» Reduir efectes negatius de I'ansietat
»Gaudir del present

» Potenciar I'autoconsciencia

» Reduir la conducta impulsiva
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6. En la practica infermera

5960 (NIC) Facilitar la meditacion

Edicio: 1992, 2000, 2013

Especialitat d’infermeria: control del dolor, holistica
Definicié:
Facilitar que una persona modifique su nivel de

consciencia centrandose especificamente en una
Imagen o pensamiento.
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6.1 En la practica infermera

 Diagnostics d’infermeria NANDA per a

aquesta intervencio:

= Afrontamiento ineficaz (00069)

= Ansiedad (00146)

= Conflicto de decisiones (00083)

= Deprivacion de sueno (00096)

= Disposicion para mejorar el afrontamiento (00158)

= Disposicion para mejorar el bienestar espiritual (00068)
= Disposicion para mejorar el poder (00187)
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6.2 En la practica infermera

= Deterioro de la movilidad fisica(00085)

= Dolor agudo (00132)

= Dolor crénico (00133)

= Estrés por sobrecarga (00177)

" Impotencia (00125)

" |ntolerancia a la actividad (00092)

= Perturbacion del campo de energia (00050)
= Temor (00148)

* Trastorno del patrén del suefio (00198)
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6.3 En |la practica infermera

Activitats de la intervencio facilitar la meditacion (5960):
e 596001 Preparar una ambiente tranquilo

e 59002 Informar al paciente de que se siente tranquilamente
en una posicion comoda

e 59003 Indicar al paciente que cierre los ojos, si lo desea.

e 59004 Indicar al paciente que relaje los musculos y
permanezca relajado.

e 59005 Ayudar al paciente a seleccionar un lema mental para
repetirlo durante el procedimiento (repetir una palabra, como
Hunoll
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6.4 En |la practica infermera

Activitats de la intervencio facilitar la meditacio:

e 596006 Pedir al paciente que diga el lema mental para si
mismo mientras exhala el aire por la nariz.

e 59007 Continuar con el ejercicio de respiracion centrandose
en el lema mental elegido (“uno”) todo el tiempo que sea
necesario o se desee.

e 59008 Al terminar, indicar al paciente que se quede tranquilo
durante varios minutos con los ojos abiertos.

e 59009 Ensenar al paciente que debe ignorar los pensamientos
qgue le distraigan volviendo al lema mental utilizado.

e 59010 Ensenar al paciente a realizar el procedimiento una o
dos veces diariamente, pero no en las 2 horas siguientes a las
comidas.
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Aplicacions en infermeria

Especialitats Prevencio primaria

Salut mental Recursos comunitaris: centres civics, centres
educatius (escoles, institus, adults), associacions
(culturals, socials, emigrants, etc.), serveis socials

Geriatria Associacions per gent gran, centres civics, serveis
socials,

Pediatria Programa Salut i Escola, serveis socials

Treball Centres de treball, mutues, sindicats

Familiar i comunitaria Grups de relaxacio

Obstetrico ginecologica Salut sexual per adolescents, grups de preparacio

al part, puerperi, menopausa, etc.

Medico quirurgica Activitats de prevencio secundaria i terciaria
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olicacions en infermeria
Especialitats Prevencio secundaria
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Aplicacions en infermeria

Especialitats Prevencio terciaria

Salut mental Tr. Mentals greus, Tr. Addictius,

Geriatria Demencies

Pediatria Tr. desenvolupament

Treball Estres, patologies professionals

Familiar i comunitaria Tractament del dolor, estres, ansietat, dol

Obstetrico ginecologica Estres relacionat amb procés de patologia
ginecologica

Medico quirurgica Estres relacionat amb patologia cardiovascular,
oncologica, dermatologica, traumatologica, etc.
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