Terapila mindfulness y
artistica es efectiva contra
traumas

Un estudio internacional ha aportado por primera vez evidencia
cientifica que demuestra que llevar a cabo una intervencidn con
meditacion de tipo «mindfulness» (conciencia o atencidén plena),
combinada con actividades de expresidn artistica y terapia
psicoldégica, implica beneficios en adolescentes que hayan
sufrido experiencias traumaticas.

Los resultados del estudio, en el que ha participado la
Universitat Oberta de Catalunya (UOC), en Espana, los ha
publicado en abierto la revista Scientific Reports, informo la
universidad.

Junto a 1la UOC, han participado en la investigacién la ONG
«Inocencia en Peligro Colombia», la Universidad de Santander de
Colombia y el Centro para la Investigacidén de Mentes Saludables
de la Universidad de Wisconsin-Madison (EEUU).

Segin la UOC, experimentar violencia o negligencia durante la
infancia y adolescencia se asocia a la adquisicidén de marcas en
el ambito epigenético que afectan la salud fisica y mental de
las personas, con consecuencias a largo plazo.

Asi, los menores que experimentan cuatro o mas eventos como
violencia fisica, emocional o sexual, negligencia fisica o
emocional, o crecimiento en un hogar disfuncional con padres con
enfermedades mentales, adicciones, alcoholismo, violencia,
miembros de la familia encarcelados o separacién de los padres
bioldgicos, tienen mas riesgo de desarrollar enfermedades como
diabetes tipo 2, cardiopatias, obesidad, cancer, enfermedades
respiratorias y mentales, ademas de ser mas propensos al consumo
de alcohol y de drogas, segun la universidad.

Ademas, las experiencias traumdticas en la infancia «aumentan la
susceptibilidad a sufrir mayor vulnerabilidad al estrés y a
tener respuestas inflamatorias y conductas de riesgo», indicd la
uocC.

«También se ha visto que esos cambios epigenéticos aceleran el
proceso de envejecimiento biolégico y pueden heredarse de padres
a hijos durante varias generaciones», anadié la universidad.

Para llevar a cabo el estudio, se reclutaron 44 ninas de entre
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13 y 16 afios que habian padecido cuatro o mas eventos adversos y
que estaban viviendo en centros de menores.

Las menores se dividieron en dos grupos, el primero siguid con
sus actividades habituales, mientras que el segundo participé
durante una semana en un programa de terapia multimodal que
incluye sesiones de yoga, practicas de meditacién «mindfulness»
guiadas y actividades de expresion artistica, como baile,
miUsica, dibujo o teatro.

Ademds, los dos uUltimos dias las nifias recibieron sesiones
grupales de un tipo de tratamiento psicoldégico de
desensibilizacidon y reprocesamiento de la experiencia traumatica
llamado EMDR.

Con el fin de aislar ADN para 1llevar a cabo estudios
epigenéticos, los investigadores tomaron muestras de saliva de
las participantes, antes y después de la intervencién, indicd la
uocC.

La investigacidén demuestra que, tras las intervenciones, «se
producen cambios epigenéticos en algunos genes implicados en 1los
efectos del trauma, como la vulnerabilidad al estrés, 1las
respuestas inflamatorias o la tendencia a comportamientos de
riesgo», afadid.

La reduccién del estrés a través de la meditacién y de las
actividades artisticas «desencadena wuna cascada de
neurotransmisores y hormonas que actlan en el cerebro vy
modifican la expresidén génica y epigenética», afirmé la
profesora colaboradora en el master universitario de Nutricidn y
Salud de los Estudios de Ciencias de la Salud de la UOC e
investigadora del Centro para mentes saludables Kaliman, Perla
Kaliman.

Los autores anadieron que este tipo de programas también «pueden
representar una via para interrumpir ciclos intergeneracionales
de sufrimiento, dado el riesgo de transmisidn entre generaciones
de comportamientos de maltrato y abuso».

EFE.



