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ABSTRACT

El incremento del estrés laboral y sus consecuencias negativas en la salud mental y fisica de los
empleados han llevado a la busqueda de soluciones innovadoras para fomentar un ambiente laboral
mas saludable y productivo. La Realidad Virtual (VR), y en particular el proyecto "RewireVR" basado
en VRGM (Virtual Reality Guided Mindfulness), se presentan como tecnologias disruptivas capaces
de transformar el bienestar al ofrecer una inmersion total que facilita practicas de meditacion y
mindfulness, reduciendo asf el estrés y mejorando la salud mental.

Este Whitepaper explora el impacto de la VR en el bienestar laboral y otras areas como la salud
infantil, la gestién del dolor, y el apoyo a individuos neurodivergentes, apoyandose en investigaciones
previas que demuestran los beneficios de la meditacion y mindfulness para la salud mental, como la
disminucion del estrés, ansiedad, y mejora del estado de animo y relaciones interpersonales. A través
del proyecto "RewireVR" de Authomata, se implementan rutinas de meditacion en VR, utilizando
dispositivos Meta Quest para crear un espacio sin distracciones, optimizando la meditacion y la
atencion plena.

Los hallazgos sugieren que la VR puede ser mas efectiva que las practicas convencionales de
mindfulness, mejorando significativamente los niveles de mindfulness, reduciendo la ansiedad, y
promoviendo un mejor estado de animo y regulacion emocional.

Este Whitepaper propone que la integracion de la Realidad Virtual en diversos entornos ofrece un
camino prometedor hacia el mejoramiento del bienestar, marcando un futuro donde la tecnologia y
la ciencia del bienestar se unen para crear entornos mas felices y productivos.nos de trabajo mas
felices y productivos.
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INTRODUCCION

No es una novedad el que las personas pasan la mayor cantidad de tiempo de su dia a dia en el
trabajo, por lo que fomentar la salud y bienestar, es clave para tener colaboradores sanos y
productivos.

De acuerdo a una encuesta realizada por Gallup, a nivel mundial, mas de un 40% de los
colaboradores experiment6 estrés el dia anterior,. El instituto americano del estrés reporté que mas
del 90% de los trabajadores de USA se sienten estresados en el trabajo y cerca de un millén de
trabajadores se ausenta diariamente debido al estrés:s.

Estas cifras son preocupantes si pensamos que el estrés laboral tiene como consecuencias efectos
negativos en la salud mental como ansiedad, depresion burnout y otros que pueden llevar incluso a
enfermedades fisicas.

Deloitte en su estudio sobre salud mental y bienestar en el trabajo estima que mas del 80% de los
trabajadores se sentian afectados por sintomas negativos de salud mental como depresion, burnout,
irritabilidad, problemas de suefio o ansiedads.

Esto ademads de tener un impacto personal en los colaboradores y en sus propios ecosistemas
sociales, también tiene un fuerte impacto en la productividad, aumentado el ausentismo, la rotacion
y el rendimiento.

Solo en USA los costos de absentismo y tratamiento relacionados con salud mental superan los 70
billones de ddlaresss.

De acuerdo a datos de licencias médicas recopilados por SUSESO, en chile el 30% de las licencias
médicas corresponde a trastornos mentales y del comportamiento, los que se ven afectados

directamente por el estrés,.

MEDITACION Y MINDFULNESS PARA UNA MENTE SANA

La salud mental es un equilibrio delicado que puede ser afectada por multiples factores, siendo uno
de los mas importantes, la capacidad limitada para procesar estimulos, que lleva a que siempre
busquemos la forma de “ahorrar” carga mental.

Esto que puede sonar l6gico y positivo, en realidad ocurre de manera involuntaria, y no siempre de
la forma mas sana para el cerebro.

En un mundo de redes sociales con estimulos que duran unos pocos segundos, tenemos por una
parte una estimulacion constante del cerebro con mini “shots” de placer y adrenalina, que nos activan
y dificultan nuestra atencion.

Con la atencion asi comprometida, nos enfrentamos a los desafios laborales, que nos causan
ansiedad y una reaccion de lucha o huida, llenando de cortisol nuestro sistema, como si una jauria
de perros nos estuviera atacando.

En un contexto asi, “calmar la mente” se transforma en una verdadera necesidad.

Es por esto que en los Ultimos afios se ha estado experimentando con programas de mindfulness y
meditacion en el entorno laboral, para fomentar mayor resiliencia mental a las condicones laborales.
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Esta tendencia no tiene nada de "new age” ya que esta avalada por estudios suficientemente serios
en neurociencias que solo confirman la efectividad de estas técnicas ancestrales.

Un estudio exploratorio de Janssen et al basado en 24 papers sobre impacto de este tipo de
programas en estrés laboral y salud mental, encontré que los resultados mas destacados de esos
estudios fueron: la reduccion de los niveles de agotamiento emocional (una dimensién del burnout),
estrés, malestar psicoldgico, depresion, ansiedad y estrés laboral. Se observaron mejoras en
términos de atencion plena, realizacion personal (una dimensién del burnout), autocompasion
(ocupacional), calidad del suefio y relajacions.

Investigaciones de Harvards han revelado que la meditacion puede cambiar la estructura del cerebro,
aumentando la materia gris en dreas relacionadas con la autoconciencia y la compasion. Otro estudio
de la Universidad de Johns Hopkins sugiere que la meditacion mindfulness puede ser tan efectiva
como los antidepresivos para tratar la ansiedad y la depresions.

Estos hallazgos son cruciales en el contexto laboral. El estrés crénico no solo afecta la salud mental
y fisica de los empleados, sino también su productividad y satisfaccion laboral.

Algunos de los beneficios directos que puede tener la meditacion en el entorno laboral, basado en
neurociencia incluyen:

e Mayor creatividad y pensamiento fuera de la caja

e Mejoramiento del estado de animo

e Disminucién de estrés, ansiedad y sintomas de depresion

e Mejores relaciones interpersonales, disminucién de prejuicio y aumento de empatia
e Prevencion del burnout

e Mejora de habilidades cognitivas como la atencién y la memoria de corto plazo

e Mejor regulacién emocional

Este tipo de beneficios se pueden lograr con tiempos de meditacion diaria tan cortos como 5 a 10
minutos, si se mantiene consistencia.

REALIDAD VIRTUAL COMO HABILITADOR DEL CAMBIO
Introduccién a Realidad Virtual

La realidad virtual es un concepto que fue introducido por primera vez en los afios 60 y popularizado
en los 90, por primera vez con la pelicula "El Hombre del Jardin", y de manera masiva con la pelicula
"Matrix", que generd un tremendo debate filoséfico a principios de los 2000 respecto de lo que
entendemos por percepcion y realidad, asi como la integracion de conceptos de filosofia oriental
como el budismo e hinduismo.

La idea de que se podria generar una realidad artificial tan real que seria indistinguible de la
“realidad” fisica, parecia de ciencia ficcion, pero a la vez, los avances en neurociencias y biologia del
conocimiento nos mostraban que no tenemos necesariamente acceso directo a la realidad, sino que
a una proyeccion de la misma bajo el prisma de nuestro cerebro y aparato sensoriomotor.

Una definicion concreta de realidad virtual seria decir que son entornos tridimensionales, creados
por computadora, donde los usuarios pueden interactuar a través de un dispositivo que proyecta
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imagenes 3D, en algunos casos sonido basado en posicionamiento y otros dispositivos que
aumentan el nivel de sensorialidad como sensores y controles de movimiento..

Un componente importante es la inmersion, donde a través de la “manipulacion” de los sentidos
como la vista y el oido, se busca aislar a la persona de la realidad circundante, para que “viva" la
experiencia artificial de la forma mas realista posible.

En el metaanalisis de literatura sobre neurociencia de la realidad virtual, Riva et al. sefialan que el
mecanismo detrds de nuestra percepcion de la realidad es muy similar a la realidad virtual, en el
sentido de que tenemos un modelo simulado de nosotros mismos que es usado por la percepcion
para predecir nuestra interaccion con el mundo (simulacion corporal cerebral encarnada)io.

Meditando en un mundo sobreestimulado: VRGM

Si bien como revisamos anteriormente, existe evidencia empirica de la efectividad de la meditacion
o practicas de mindfulness en el control del estrés, ansiedad, depresion, y dolor entre otros sintomas,
en un mundo lleno de estimulos de corta atencidon como las redes sociales, las notificaciones de apps
y pocos espacios de soledad, hacen que una practica de este tipo parezca insostenible para muchas
personas.

La sola idea de sentarse en calma, tratar de “poner la mente en blanco”, respirar y relajarse puede
parecer casi imposible para muchas personas, especialmente aquellos que tienen alguna
neurodivergencia como trastorno de déficit atencional.

En ese escenario es que la Realidad Virtual se muestra como una alternativa para lograr este objetivo.
Un estudio del 2017 realizado por Navarro et al. sobre facilitacion de practicas de mindfulness en
realidad virtual en personas que tenian problemas de atencién, mostré que efectivamente personas
que tenian serios problemas para concentrarse o estar “presentes”, lograban con la realidad virtual
concentrarsey sentir los efectos de la practica por el hecho de estar inmersos en el ambiente virtuals.

Posteriormente, una revision del 2022 de la literatura sobre impacto de Realidad Virtual en practicas
de Mindfulness y Meditacion realizado por Jingni Ma et al., mostré que: “el entrenamiento en
mindfulness basado en la RV ha demostrado ser mas eficaz que el mindfulness convencional: mejora
los niveles de mindfulness y la experiencia de meditacion; pero también ha demostrado reducir la
ansiedad, la depresién, mejorar la calidad del suefio, la regulacion de las emociones y generar una
mejora del estado de animo."s

En los Ultimos afios, la realidad virtual se ha popularizado luego del lanzamiento de los lentes
accesibles “Oculus Rift”, que fueron comprados por la empresa Meta, quienes lo popularizaron junto
al término “Metaverso”y que hoy representan los dispositivos mas populares y con mas aplicaciones
y juegos en realidad virtual. Los Meta Quest

En ese contexto también se han popularizado las aplicaciones de meditacion en realidad virtual,
generando mucha expectativa como parte de las tecnologias del futuro del bienestar como sefialan
publicaciones del Washington Postis 0 la revista Forbes;q. Aplicaciones como: Novobeing, Tripp,
Maloka, Flow, Solas, Guided Meditation, estan siendo ampliamente usadas.

De este modo, surge el concepto de Virtual Reality Guided Mindfulness que se basa en los siguientes
principios de la neurociencia cognitiva:
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e Distraccién y Relajacién: La VR inmersiva desvia la atencién del cerebro del dolor y la
ansiedad hacia estimulos visuales y auditivos, promoviendo la relajacion. Esto es crucial en la
gestion del dolor y la reduccion del estrés.

¢ Neuroplasticidad: La exposicion repetida a entornos virtuales positivos puede fomentar la
neuroplasticidad, ayudando al cerebro a reorganizarse y adaptarse, mejorando asi el manejo
de la ansiedad y el estrés.

e Mindfulness Guiado: La meditacién guiada en VR aumenta la activaciéon de la corteza
prefrontal, mejorando la regulacién emocional y la capacidad de atencion.

APLICACIONES EN ENTORNOS DIVERSOS

1) Nifos y Salud Hospitalaria
a) Reduccién de la Ansiedad: VR reduce significativamente la ansiedad en nifios antes de
procedimientos médicos, proporcionando una distraccion positiva.
b) Mejora de la Experiencia Hospitalaria: VR contribuye a una experiencia hospitalaria mas
positiva, reduciendo el miedo y mejorando la cooperacion durante los tratamientos.
C) Gestién del Dolor: Utiliza técnicas de distraccién inmersiva para reducir la percepcién del
dolor durante procedimientos médicos.
2) Neurodivergencia
a) Entrenamiento de Habilidades Sociales: VR crea entornos seguros para que nifios con
autismo practiquen interacciones sociales, mejorando competencias sociales sin la presion
de la interaccion cara a cara.
b) Personalizacién y Accesibilidad: Las intervenciones se adaptan a las necesidades
sensoriales y cognitivas individuales, proporcionando un entorno accesible y comodo.
3) Salud Mental y Gestién del Dolor
a) Mindfulness y Reprogramacién Cognitiva: Sesiones de mindfulness guiado que ayudan a
reprogramar respuestas emocionales y cognitivas, reduciendo estrés y ansiedad.
b) Terapia de Exposicién para Fobias: Exposicion gradual y controlada a situaciones temidas
en un entorno seguro.
C) Gestién del Dolor Crénico: Técnicas de distracciéon y reprogramacién cognitiva para el
manejo del dolor crénico, especialmente en pacientes con cancer.

RECHARGE VR: EL FUTURO DEL BIENESTAR LABORAL

En Authomata, llevamos varios afios investigando sobre salud mental y el uso de tecnologia para
prevencion y tratamiento. En el proceso de gestionar grupos de apoyo emocional y salud emocional,
hemos aprendido que practicas simples ayudan a recargar a las personas, incluso cuando estan
emocionalmente y fisicamente agotadas.

Comenzamos nuestras primeras pruebas utilizando entornos virtuales para mejorar la
concentracion en personas con TDAH y como forma de ensefianza mas eficiente a través del
“enactment” basado en Realidad Virtual;, en un programa de entrenamiento en disefio de servicios
con tecnologia realizado con profesionales de diferentes areas, quienes asistian a un entorno virtual
para aprender conceptos de disefio.

Luego de ver la eficacia de la inmersion en la atencién, comenzamos las pruebas con nuestro equipo
en practicas de meditacion utilizando aplicaciones para Meta Quest como Tripp o Novobeing, que
habifa sido probada en pacientes con cancer, generando una importante disminucion de ansiedad,
sintomas depresivos y dolorss.
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Con esa experiencia, decidimos, crear un programa de bienestar basado en realidad virtual y
practicas de meditacion en el puesto de trabajo llamado RewireVR. que consiste en la
implementacion de una sala de bienestar virtual en la empresa, equipada de uno o mas lentes de
realidad virtual, donde los colaboradores pueden ser parte de un programa de meditacion virtual.
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El programa incluye:

e Implementacion de sala de bienestar VR con uno o mas Kits de Realidad Virtual

e Entrenamiento a facilitadores de la experiencia

e Sesiones guiadas de meditacion en realidad virtual.

e Entornos inmersivos disefiados para promover la relajacion profunday la concentracion.
e Programas especiales de entrenamiento en neuroplasticidad y rendimiento cognitivo.

e FEvaluaciones prey post-experiencia para medir el impacto en bienestar.

e Protocolos personalizables de 15 o 30 dias adaptados a las necesidades del equipo.

Actualmente estamos realizando el pilotaje en una empresa de buses interurbanos con equipos de
operacion y conductores, con quienes hemos realizado pruebas por algunas semanas con resultados
subjetivos positivos en las dos estaciones de Temuco y Concepcidn. En la primera parte del piloto,
tuvimos una buena recepcion subjetiva por parte de los colaboradores quienes reportaron una
sensacion de mayor tranquilidad, destacando lo importante de “salirse de la realidad” y estar en un
entorno de paz sin molestias.

Estamos en proceso de implementar algunos pilotos adicionales para mayor variedad de pruebas,
pero estamos optimistas en que una intervencion de este tipo, puede ser una manera simple,
innovadora y concreta de influir en la salud mental de los colaboradores.
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