Titulo
El papel preventivo del Entrenamiento Autdgeno en la salud mental laboral

Antecedentes

El estrés laboral es un problema creciente para la salud mental de los trabajadores,
contribuyendo al desarrollo de ansiedad, depresion... y exceso de farmacoterapia. El
Entrenamiento Autégeno, una técnica de concentracién en sensaciones corporales, se ha
destacado como alternativa no farmacoldgica para gestionar el estrés.

Objetivos
Evaluar la eficacia del Entrenamiento Autdgeno en el afrontamiento del estrés y en la mejora
de la salud mental laboral, mediante una revisidn sistematica de la literatura cientifica.

Material y Métodos

Se realizd una revision de estudios publicados entre 1994 y 2024 en bases de datos cientificas.
Se incluyeron investigaciones que analizaron el impacto del Entrenamiento Autégeno en la
reduccién del estrés, la ansiedad, la mejora del suefio y el rendimiento laboral.

Resultados

Los resultados de mas de 15 trabajos, incluyendo 6 meta-analisis y 4 revisiones sistematicas
(varias de ellas realizadas en el ultimo lustro) indican que el Entrenamiento Autégeno reduce
significativamente la ansiedad y el estrés laboral, con una eficacia superior al 60% en algunas
poblaciones.También se observé una mejora en la calidad del suefio y una reduccién en los
sintomas depresivos en los trabajadores que practican esta técnica regularmente.

Conclusiones

Entrenamiento Autégeno es una estrategia no farmacoldgica efectiva para la prevencién del
estrés y la promocién del bienestar laboral. Su implementacién podria contribuir a mejorar la
salud mental de los trabajadores y optimizar el desempefio profesional.
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