UNIVERSITAT
JAUME-I

INTERVENCION BASADA EN MINDFULNESS PARA
PROFESIONALES EN PREVENCION DE RIESGOS
LABORALES

Master en Psicologia del Trabajo, de las Organizaciones y en Recursos
Humanos

Curso académico 2019 - 2020

Realizado por Lara Herndndez Lopez

Tutorizado por Maria Inmaculada Enguidanos Alcon



RESUMEN

El presente Trabajo Final de Master pretende demostrar y apoyar la idea de que
invertir en précticas organizacionales saludables se traduce en consecuencias generales
positivas para las organizaciones. En concreto se realiza una intervencion en mindfulness
para profesionales del sector de la prevencion de riesgos laborales mediante un taller
psicoeducativo y experiencial de 5 sesiones en los que se dard un entrenamiento en
técnicas de respiracion y herramientas de atencion consciente para aplicar a la vida diaria
y gestionar estrés desde el aprendizaje de una nueva forma de relacionarnos con el mundo
y nuestros pensamientos. El programa tiene una duracion total de dos meses desde la
evaluacion pre intervencion y post intervencion y 6 meses después se realiza la evaluacion
de seguimiento. Se evaluaran las puntuaciones de los empleados en bienestar psicoldgico
mediante la Escala de Bienestar Psicologico de Riff, estrés percibido mediante el
Cuestionario de Estrés Percibido y nivel de mindfulness a través del cuestionario FFQM-
E, el rendimiento es evaluado de manera interna por la propia empresa. La medicion de
variables se realiza en tres momentos diferentes, pre intervencion, post intervencion y
seguimiento. En cuanto a los resultados, se espera que la practica continuada de
mindfulness produzca beneficios individuales como disminucién del estrés percibido y
aumento del bienestar y todo ello se refleje en resultados organizacionales aceptables en

época de crisis.

Palabras clave: Mindfulness, estrés, bienestar.

ABSTRACT

This Final Master's Project aims to demonstrate and support the idea that investing in
healthy organizational practices translates into positive overall consequences for
organizations. Specifically, a mindfulness intervention is carried out for professionals in
the occupational risk prevention sector through a 5-session psychoeducational and.

experiential workshop in which training will be given in breathing techniques and



conscious attention tools to apply to daily life and managing stress from learning a new
way of relating to the world and our thoughts. The program has a total duration of two
months from the pre-intervention and post-intervention evaluation, and the employees'
scores on psychological well-being will be evaluated using the Riff Psychological Well-
being Scale, perceived stress using the Perceived Stress Questionnaire, and level of
mindfulness at Through the FFQM-E questionnaire, performance is evaluated internally
by the company itself. Variables are measured at three different times, pre-intervention,
post-intervention and follow-up. Regarding the results, the continued practice of
mindfulness is expected to produce individual benefits such as decreased perceived
stress and increased well-being, all of which is reflected in acceptable organizational

results in times of crisis.

Key words: Mindfulness, stress, well-being.
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1. INTRODUCCION

1.1 justificaciéon

El presente trabajo surge a raiz de la incipiente crisis que asoma y de ejemplo para las
empresas, demostrando que apostar por practicas organizacionales saludables mejora el
bienestar y la salud de los empleados, reflejandose todo ello en consecuencias y resultados
positivos para las organizaciones tanto a nivel de salud como econdmico, incluso en
situaciones dificiles, estando ambos conceptos relacionados. En este periodo de crisis e
incertidumbre los niveles de estrés y ansiedad y riesgos psicosociales pueden dispararse
debido a las nuevas condiciones a las que tenemos que hacer frente de manera inesperada
anivel individual como laboral y es aqui cuando se mantienen y se potencian las empresas
resilientes, empresas saludables, empresas que apuestan por la salud, por ayudar a
disminuir los riesgos psicosociales de su organizacion. El estrés no solo se traduce en
consecuencias fisicas y psicoldgicas sino que influye en la manera que tenemos de

relacionarnos y funcionar en nuestro entorno, entre ellos el laboral.

La empresa en cuestion sobre la que hablaremos a continuacién quiere mantener su
rendimiento y la salud de sus trabajadores tras una temporada de alto rendimiento y para
ello quiere implantar de manera novedosas una practica organizacional saludable. Desde
esta empresa se considera importante predicar con el ejemplo ya que su labor principal es

velar por la salud de sus clientes.

1.2 Descripcién de la empresa v definicidén del tema a trabajar

La empresa en la que se basa el presente trabajo pertenece al Grupo Preventia, en
concreto se trata de su centro localizado en Las Palmas de Gran Canaria. Preventia Gran
Canaria pertenece a este grupo de empresas dedicada a la Prevencion de Riesgos
Laborales con mas de 100 centros en todo el territorio nacional, cuenta con una amplia
plantilla tanto de clientes consolidados como de trabajadores que unen sus esfuerzos y
conocimientos por la salud, seguridad laboral y asesoramiento en materias de prevencion.
Son un equipo multidisciplinar y especializado que aborda temas relacionados con la

salud en el trabajo, ergonomia, y psicosociologia aplicada y salud laboral entre otros.



En cuanto a los valores y filosofia de la empresa se caracterizan por dar una posicion
central al cliente, es fundamental dar un trato especializado, rapido y eficaz si como actuar
con proactividad y positividad ante sus necedades. Se caracterizan ademas por su
exigencia, rigor y mejora continua para ofrecer servicios de calidad asi como formar
equipo de manera interna basado en el respeto, la comunicacion y la cooperacion.
Priorizan en su salud para generar valor en sus clientes, de este modo se trata de una
empresa que promueve e implanta asi misma la salud y las practicas organizacionales

saludables para poder aportar un buen servicio externo.

En cuanto al organigrama, el centro de Preventia Gran Canaria se encarga unicamente
de los servicios de prevencion, a diferencia de otras ciudades que poseen otros servicios
adicionales como consultoria o seguridad en la construccion entre otros. Este servicio
cubre todas las especialidades relacionadas con la prevencion de riesgos laborales y se
dividen en 5 departamentos interrelacionados. Seguridad en el Trabajo, Ergonomia,
Higiene Industrial, Psicosociologia Aplicada y vigilancia de la Salud. Cada especialidad
cuenta con un coordinador de departamento que a su vez es supervisado por el director
jefe de la oficina y este a su vez por el director general. El total de la plantilla esta

compuesta por 14 personas.

Director general

director jefe
oficina

Seguridad en el
Trabajo

Higiene Psicosociologia  Vigilancia de la

Ergonomia Industrial Aplicada Salud



Dentro del marco de la psicologia positiva y las practicas organizacionales positivas
en concreto, se encuadra mindfulness o conciencia plena en su traduccion al castellano
como herramienta de ayuda y/o modo de vida. Practicar mindfulness nos ayuda a
gestionar y observar nuestras emociones y pensamientos desde una perspectiva mas
saludable. Nos permite abordar el estrés y los acontecimientos negativos de una manera
mas adaptativa y funcional y esta relacionado con un mejor funcionamiento y desarrollo
en el lugar de trabajo (Glomb et al., 2011). Sus beneficios personales se traducen en
consecuencias organizacionales positivas (Good et al., 2016) y eso es lo que pretende el

siguiente estudio.

1.3 Revisidn de la literatura.

Desde que Hans salye (1936) introdujera el estrés por primera vez en el &mbito de la
salud, han surgido numerosas definiciones y estudios relacionados con el estrés. Llegando
incluso a ser un concepto ambiguo y confuso (Martin et al. 2003). En el &mbito laboral

que ocupa nuestro interés actual se considera el estrés laboral de la siguiente manera:

Segiin la Comision Europea (2000) "El estrés en el trabajo es un conjunto de
reacciones emocionales, cognitivas, fisioldgicas y del comportamiento a ciertos aspectos
adversos o nocivos del contenido, la organizacién o el entorno de trabajo. Es un estado
que se caracteriza por altos niveles de excitacion y de angustia, con la frecuente sensacion

de no poder hacer frente a la situacion"

Uno de los modelos de estrés mas influyentes y aceptados es el que recoge la
perspectiva interaccionista ambiente-persona (Salanova, 2009). La situaciones
potencialmente estresantes en el trabajo dependen no solo de los factores ambientales
(pérdida de trabajo, inestabilidad dentro del puesto, relaciones interpersonales etc.) sino
que son necesarias una serie de caracteristicas personales (Casas et al. 2002) que
determinardn las respuesta de estrés en funcion de la valoracion que se haga de la
situacion y de los recursos que considera la persona que posee para hacerle frente. Cuando

ante una situacion se considera que no se poseen los recursos suficientes es necesario



emplear estrategias de afrontamiento que nos permitan gestionar y superar tales demandas
(Léazarus & Folkman, 1984). Importancia en este sentido de las caracteristicas personales,
percepcion y evaluacion de la situaciones, haciendo que cada individuo interprete de

manera diferente y evaliie como estresante o no cada situacion (Cuevas y Garcia 2012).

Aunque es sabido que el estrés en necesario y en ocasiones adaptativo y positivo para
nuestra salud y supervivencia (Kung y Chan, 2014) las situaciones sociales que vivimos
en general, y en la actualidad mas reciente debido a las consecuencias originadas por el
COVID-19, favorecen la aparicion de niveles de estrés (Cockerham, 2001) que se

convierte en incontrolable y desadaptativo.

En el medio laboral, los niveles excesivos de estrés pueden tener consecuencias
desfavorables, tanto para la organizacion como para el individuo (Casas et al. 2002).
Afecta a casi el 25% de los trabajadores(Javier Garcia Campayo) y las encuestas sobre
condiciones de trabajo revelan que el estrés es la segunda causa de enfermedad o queja

relacionada con el trabajo (INSHT).

las nuevas exigencias y cambios en la actividad laboral hacen que las condiciones de
trabajo no sean las adecuadas, generen incertidumbre y estados mentales y fisioldgicos
que no facilitan la gestion y manejo de situaciones de una manera exitosa. Hoy en dia, el
trabajo ha supuesto un cambio de demandas que han evolucionado de las competencias
fisicas y manuales a ser principalmente mentales y emocionales (Martin et al. 2003), estos
cambios se reflejan en consecuencias para la salud (Peird, 2008) que dan como resultado
un rendimiento escaso en los empleados (Guia Estudio sobre el Estrés por deterioro de
las condiciones de trabajo, 2015). En palabras del Instituto Nacional de Seguridad e
Higiene en el Trabajo “El estrés laboral siempre ha estado presente en el trabajo, sin
embargo esta incrementando su intensidad e incidencia debido a las nuevas formas de

organizacion del trabajo y de relaciones sociolaborales”.

Probablemente debido al aumento de la incidencia de los problema relacionados con
el estrés y los costes que suponen para las empresas se mantiene el interés por el estudio

del estrés laboral (Martin et al. 2003). Asi se ha demostrado como empleados saludables



que poseen los recursos necesarios para hacer frente a determinadas situaciones
estresantes promueven organizaciones con resultados saludables mediante el compromiso
y la satisfaccion laboral, siendo esto posible incluso en épocas de crisis (Salanova,
Llorens et al., 2012). Esto evidencia la necesidad y la posibilidad de invertir en practicas
organizacionales saludables que van a contribuir al bienestar y capital psicoldgico de sus
empleados, reportando no solo consecuencias positivas a nivel humano sino también a

nivel econémico (Peir6 et al., 2014).

El término mindfulness, conciencia plena o atencion plena, segiin su traduccion al
castellano tiene sus origenes en la tradicién budista del mundo oriental, sin embargo, en
el mundo occidental ha aumentado considerablemente el interés y el estudio de sus

numerosas aportaciones y beneficios.

Existen multitud de definiciones sobre el concepto mindfulness pero la definicion
clasica y mas utilizada se la debemos a John Kabat-Zin (2003, 2009), segun ¢él,
mindfulness es una forma de vida, de prestar atencion al momento presente de manera
intencional, sin hacer juicios y aceptando la experiencia. Como dice Vallejo (2006a) se
trata de aceptar la experiencia tal y como viene. Es un método para sosegar o calmar la
mente que podemos aplicar a cualquier experiencia presente. (Mofivas et al., 2012,
Simoén 2001). Sin embargo, conviene aclarar que pese a que puede conducir a estados de
relajacion y disminucion de la respuesta fisioldgica no se trata de un método de relajacion

propiamente dicho (Baer, 2003).

Mindfulness permite la auto-observacion de la relacion que habitualmente tenemos
con la experiencia que nos rodea, promoviendo un cambio en la misma hacia el
acercamiento y percepcion de las sensaciones y emociones. Todo ello se ha demostrado
que nos proporciona recursos para actuar de una manera adaptativa en el ambiente a través
de la autorregulacion y la aceptacion de la experiencia, sin ejercer control sobre ella y
evitando el bloqueo del estrés o malestar (Vallejo, 2006b). Ademas se trata de una
habilidad y como tal puede ser entrenada y desarrollada (Garcia Campayo, 2008). La

practica continuada en el entreno de la atencion favorece el paso de un accion llevada a



cabo con esfuerzo a un habito que ocurre de manera automatica y se extiende a cualquier

esfera de la vida produciendo ademas cambios permanentes de la conducta (Simoén 2007).

Como elementos importantes y centrales de la practica y la consecucion de estados

propios de mindfulness podemos sefialar dos componentes (Bishop et al., 2002):

- Autorregulacion de la atencion. Se trata de llevar nuestra atencion a lo que ocurre en

el presente y redirigirla cuando sea necesario.

- Orientaciéon a la experiencia. Mantener una actitud de apertura, curiosidad y

aceptacion con el momento presente siento este positivo o no.

Asi mismo, segun Kabat-Zinn (1990a) es necesaria una actitud sustentada en los
siguientes elementos o caracteristicas y recalca la importancia del compromiso con la

practica, la autodisciplina y la intencionalidad.

- Nojuzgar. Evitar valorar la experiencia como positiva o negativa, actuar como testigo
imparcial de la misma, observar sin juzgar.

- Paciencia. No forzar la experiencia.

- Mente de principiante. Alejarnos de las experiencias y juicios previos y permanecer
con curiosidad ante el presente.

- Confianza. Escucharnos a nosotros mismos.

- No esforzarse. No buscar objetivos y resultados en la practica, dejar que ocurra lo que
tenga que ocurrir cuando tenga que ocurrir.

- Aceptacion. Contrario a resignacion, significa ver las cosas tal y como son, evitar
cambiar la experiencia.

- Soltar. Dejar ir.

En general podemos destacar como denominador comun de la practica mindfulness
los siguientes elementos: atencion centrada en el presente, aceptacion de la experiencia

sin juzgar, apertura a la experiencia e intencionalidad. (Ruiz, et al., 2012).



Entre las técnicas formales e informales utilizadas para estar en el aqui y ahora destaca
la meditacion vipassana, central en la préctica formal (Ruiz, et al., 2012) este ejercicio
consiste en centrar la atencion unicamente en nuestra respiracion, sin forzarla ni actuar
sobre la misma, observar el patron inspiracion — expiracion y devolviendo la atencioén a

la respiracion cuantas veces sea necesario (Simoén, 2007).

La utilizacién de mindfulness o atencion plena en el &mbito terapéutico aparece con
la creacion del programa de reduccion del estrés basado en la conciencia plena (Kabat-
zinn, 1990b) en el cual se comprueba como en un entrenamiento de 8 semanas se
producen beneficios para salud, entre otros, mejoras en los niveles de estrés o dolor
cronico. Asi mismo como procedimiento terapéutico su encuadre actual estd en el
desarrollo de las denominadas nuevas terapias conductuales o de tercera generacion
(vallejo 2006a), las cuales promueven y se focalizan en la correcta gestion y
afrontamiento de sintomas en oposicion a la eliminaciéon del mismo, haciendo que la

experiencia subjetiva sea diferente y pierdan su carga negativa (Moiiivas et al. 2012).

En cuanto a los beneficios, la practica continuada permite conseguir cambios
cognitivos, emocionales, fisioldgicos y de comportamiento (Good et al 2016), controlar
reacciones automaticas, elaborar respuestas de calidad ante los estimulos y todo ello
contribuir al aumento de la salud y el bienestar (Monivas et al. 2012). Ademas del
desarrollo de la capacidad de concentracion importante en el ambito laboral asi como si
capacidad para influir y mejorar el rendimiento (Good et al 2016) y la comprension
(Simo6n, 2007). Todo ellos nos proporcionard mayor serenidad y claridad de la realidad

siendo precursora de conductas mas adaptativas y funcionales (Moiiivas, 2011).

Desde la neurociencia no solo se apoya como la practica de mindfulness modifica las
estructuras cerebrales ya que diversos estudios han encontrado como los cerebros de
personas experimentadas en meditacion poseen un aumento de materia gris en areas
como la corteza prefrontal (Simoén, 2007) si no que ademas corrobora su empleo como
herramienta para mantener y desarrollar un cerebro sano que favorezca la toma de
decisiones y actue como factor protector ante el estrés (Congleton et al., 2015).

Finalmente destacar que se ha demostrado como estos beneficios individuales tanto a



nivel neuroldgico como cognitivo se traduce en consecuencias organizacionales

positivas (Good et al., 2016).

2. OBJETIVOS

2.1 Objetivo general:

Se pretende aumentar la salud y el bienestar de los empleados de la empresa,
proporcionando herramientas de control de estrés como el mindfulness y que todo ello

contribuya a mejorar los niveles de rendimiento de la empresa.

2.2 Objetivos especificos:

1. Promover la practica del mindfulness en la empresa.

Disminuir niveles de estrés elevados entre los trabajadores.

2
3. Adquirir herramientas para una adecuada gestion del estrés.
4. Mejorar el bienestar psicoldgico de los empleados.

5

Mantener o mejorar los resultados de la empresa incluso en temporada de crisis

3. METODOLOGIA
3.1 Método
3.1.1. Diseiio.

Se aplicard una metodologia preexperimental con un Unico grupo no aleatorio
en el cual se tomaran medidas pre intervencion y post intervencion asi como una
ultima medida se seguimiento. El tratamiento a aplicar sera el taller de
mindfulness “Con calma” el cual tendra una duracion de 5 semanas y se aplicara
a la plantilla integra del centro que est4 formada por 14 personas. Debido a la falta

de control y validez interna propio de la metodologia pre-experimental utilizada



no nos permite inferir atribuciones causales de las variables pero si nos permite
recabar informacion a cerca de como se comportan las misma y si los tratamientos
son minimamente favorables, ddndonos esto herramientas para posteriores
estudios mas exhaustivos y concretos si se desea. (Fontes et al. 2010). Los datos
cuantitativos se obtendran de la medicion de las variables bienestar psicologico,

atencion plena y estrés percibido mediante su correspondiente cuestionario.

3.1.2. Cuestionarios.

Para la medida cuantitativa de las distintas variables de estudio se emplearan

los siguientes cuestionarios, (Para mas detalle véase ANEXO 1):

= Bienestar psicologico. Se utiliza en concreto la adaptacion espafiola de la
Escala de Bienestar Psicoldgico de Riff (Diaz et al., 2006). Consta de 39 items
los cuales se distribuyen en 6 escalas: autoaceptacion, relaciones positivas,
autonomia, dominio del entorno, propdsito en la vida y crecimiento personal.
Este instrumento mide la felicidad eudaimonica. Los items se responden
valorando cada uno con una puntuaciéon comprendida entre 1= totalmente de

acuerdo y 6= toralmente desacuerdo.

= Estrés percibido. La medicion del estrés de los trabajadores se realiza a través
del Cuestionario de Estrés Percibido (CEP), en concreto la adaptacion
espafiola de Sanz-Carrillo et al. (2002). se trata de un cuestionario de 30 items
que puede ser auto-administrado, es sencillo y través del mismo podemos
conocer el nivel de estrés subjetivo de los empleados a través de las siguientes
subescalas: aceptacion social de conflictos, sobrecarga, irritabilidad,
tension y fatiga, energia y diversion, miedo y ansiedad y satisfaccion por
la autorrealizacion (Lahoz y Forns., 2013). Cada item se responde en una
escala tipo Likert desde 1=nunca a 4 = casi siempre. A mayor puntuacion,

mayor nivel de estrés percibido (Herndndez et al., 2009).



* Minfulness. Para la medida cuantitativa de atencion plena se empleara el
FFQM-E, Cuestionario de atencion plena de cinco facetas en espafiol (Baer et
al., 2006) el cual consta de 39 items distribuidos en 5 facetas: Observar,
describir, actuar con conciencia, no juzgar y por ultimo no reactividad. Los
items se puntian en una escala tipo Likert desde 1= nunca o muy raramente
verdadero a 5= muy a menudo o siempre verdadero. A mayor puntuacion

mayor conciencia plena (Aguado et al., 2015).

= Rendimiento. La empresa evaluard de manera interna las cuestiones
relacionadas con el rendimiento (cuestiones economicas, consecucion de

objetivos, satisfaccion de las empresas-cliente).

3.2 Procedimiento

Debido al compromiso de la empresa con sus trabajadores y el interés por innovar en
una practica organizacional saludable y novedosa, la empresa toma la iniciativa de ayudar
y brindar recursos a sus empleados para mejorar sus niveles de estrés tanto laboral como
extra-laboral y su bienestar, asi conseguir mantener y/o mejorar su rendimiento. Después
de diversas charlas y reuniones con los directivos de la empresa debatiendo sobre las
posibles propuestas de intervencion para la situacion de la empresa, se procede a disefiar
un programa de atencion plena o mindfulness que ha recibido el nombre de “Con calma”.
Se trata de un intervencion psicosocial promovida por la propia empresa pero ejecutada
de manera externa y en el cual se hard una introduccion a los empleados al mundo
mindfulness como herramienta para la gestion del estrés y/o como estilo de vida. Contiene

tanto contenidos tedricos y psicoeducativos como de naturaleza practica.

La intervencion comienza con la primera evaluacion de las variables pre-test que se
han considerado importantes para comprobar la efectividad de la intervencion, a través
de sus respectivos instrumentos de medicion. Una vez obtenidos y evaluados los datos de

las variables pre-test se realiza un informe inicial cuyos resultados son comunicados a la
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empresa, se confirma el comienzo del taller “Con calma” y se acuerda de manera
consensuada las sesiones y horarios con las la empresa, estando sujeto el mismo a posibles

modificaciones.

El taller tiene una duraciéon de 5 semanas de entre 2 y 3 horas semanales. En el mismo
se hace una programacion adaptada del Programa de Reduccion de Estrés Basado en
Mindfulness de Kabat-Zinn (1990a) y el Programa de Terapia Cognitiva Basado en
Mindfulness de Segal, Williams y Teasdale (2002) a las necesidades de la empresa y sus
trabajadores siendo una propuesta de programa alternativa y creativa fundamentada en
tales autores. Se realizara los viernes en horario de tarde y asistiran todos los empleados
de la oficina de Las Palmas de Gran Canaria. Se necesitard ropa comoda, sillas, esterillas

y un espacio amplio. En este caso la oficina cuenta con una sala adecuada para ello.

Una vez terminada la intervencion con el taller se procedera a la medicion de
puntuaciones post intervencion de la variables y finalmente se realiza una evaluacion de
seguimiento pasados 6 meses. Estas medias post intervencion y de seguimiento seran
evaluadas y comunicadas de igual forma a la organizacion y se hara una comparativa de
medidas con su correspondiente explicacion y debate por parte de todos los trabajadores

de la empresa.

3.3 Temporalizacion

La intervencion se divide en 4 momentos diferenciados entre los meses de enero y

junio de 2020. (Para mas detalle véase ANEXO 2):

1. Primera etapa del 20 al 24 de enero. Medicion y valuacion cuantitativa inicial
de las variables bienestar psicologico, estrés percibido y atencion plena
mediante los cuestionarios elegidos asi como comunicacion de los resultados

a la empresa.
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2. Segunda etapa del 7 de febrero al 6 de marzo. Tiene lugar la implantacion de
cada sesion del taller que se imparten en horario laboral los viernes en horario
de tarde. Dicho horario fue consensuado previamente con la empresa y sus

trabajadores.

3. Tercera etapa del 9 al 13 de marzo. En este momento se procede a realizar la
medicidn y evaluacion post intervencion del taller y se vuelven a comunicar

los resultados a la empresa.

4. Cuarta etapa del 7 al 11 de septiembre. Se realiza la medicion final de
seguimiento de las variables 6 mese después de la finalizacion del taller y su
posterior evaluacion presentacion a la empresa. En este caso se hace una
comparativa de los resultados en los 3 momentos temporales y se realiza un

pequeiio debate en la empresa.

Del 20 al 24 enero Medicion, evaluacion pre y feedback

Del 7 de febrero al 6 de marzo | Implantacion del taller “ Con calma”

Del 9 al 13 de marzo Medicion, evaluacion post y feedback

Del 7 al 11 de septiembre Evaluacion final y conclusiones

3.4 Programacion Taller “Con calma”.

1. PRIMERA SESION. 3H

Presentacion e introduccion teorica

Presentacion
Para comenzar se hara una presentacion tanto personal de todos los participantes de la
sala como del taller y de sus contenidos de manera general. Ademas se acordaran las

normas del grupo (respeto, puntualidad, confidencialidad...)
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Contenidos teoricos:

Esta primera sesion sera una sesion mas teorica de lo habitual.

Preguntas clave: ;qué saben sobre mindfulness?, ;qué esperan conseguir en el taller?

[cudles son sus expectativas?. Posteriormente se hara la introduccion a los siguientes

conceptos:

13

— Factor de riesgo psicosocial y bienestar laboral.

— Estrés. Proceso y mecanismos del estrés, consecuencias para los trabadores y la
empresa. Herramientas para gestionarlo. Aprender como identificar el estrés.

— Mindfulness. Concepto de mindfulness, qué es y qué no es mindfulness,
beneficios personales y empresariales y su conceptualizacion en el ambito de las
buenas practicas organizacionales. Se hablara de los diferentes tipos de practicas

mindfulness. Concepto mente de mono.

Contenidos practicos:

- Acercamiento a la meditacion formal prestando atencion a la respiracion. Para
ello realizaremos una meditacion mindfulness centrada en la respiracion, dejando
sentir el fluir y el movimiento de nuestro abdomen, boca, nariz o pecho con cada
inspirar - expirar y redirigiendo la atencion a la misma siempre que sea necesario.
Una duracién de aproximadamente 2/3 minutos. Simplemente se trata de un
acercamiento con la practica. (Véase ANEXO 3).

- Importante hablar de las impresiones y las posibles preocupaciones e
impedimentos que nos pone nuestra mente. La practica supone ir en un sentido
diferente al habitual, se trata de observar la mente sin controlar y a mente eso no
le gusta.

- Préctica STOP. Se ensefia esta herramienta como medio para volver al presente
en momentos de estrés o ansiedad.

o Stop: detenerse.
o Take a breath: respira.
o Observe: observa tu cuerpo, las sensaciones...

o Proceed: continua.



Propuesta de tareas diarias:

Practicar cada dia de la semana en el puesto de trabajo o en cualquier momento
del dia al menos 1 minuto de meditacion llevando la atencion a la respiracion y
redirigiéndola a la misma siempre que se necesario.

Recordar practicar STOP.

Cierre de la sesion.

Valoracién de la sesion, impresiones. Nos despedimos con una meditacion

centrada en la respiracion de aproximadamente 5 minutos.

2. SEGUNDA SESION. 2H

Sintiendo nuestro cuerpo

Comenzaremos la sesion exponiendo como nos sentimos ese dia brevemente y si se

ha realizado la practica diaria contar como ha sido la experiencia.
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Contenidos teoricos:

Haremos hincapié¢ en qué es y qué no es mindfulness, atendiendo a las posibles
dudas surgidas durante la semana.

Qué es el mindfulness en la vida cotidiana.

Como identificamos el estrés en nosotros mismos. Importancia de conocernos y

poder actuar cuando sintamos algunas sefales.

Contenidos practicos:

Comenzaremos con una meditacion centrada en la respiracion de 5 minutos

Practica body scan. Tumbados boca arriba en una esterilla y con los ojos cerrados
vamos a hacer un recorrido consciente por cada parte de nuestro cuerpo notando
y sintiendo las diferentes sensaciones que aparecen asi como la respiracion. (véase

ANEXO 3).



- Debatiremos sobre qué practicas de la vida cotidiana incluyendo el trabajo pueden

ser realizadas con atencion plena y se pondran ejemplos.

Propuesta de tareas diarias:

- Practicar cada dia de la semana alguna actividad con conciencia plena en el puesto
de trabajo (mandar un correo, coger una llamada, gestionar un problema) o en
cualquier momento del dia (ducharse, lavarse los dientes, ritual de belleza,
ponerse el pijama) y al menos 1 minuto de meditacion centrada en la respiracion

- Practicar técnica STOP cuando sintamos signos de estrés.

Cierre de la sesion.

- Ronda de preguntas sobre qué nos llevamos de la sesion.

3. TERCERA SESION. 2H

Los pensamientos solo son pensamientos
Comenzamos la sesion debatiendo sobre lo acontecido en la semana con respecto a las
practicas cotidianas de mindfulness realizadas. Finalizamos debate y realizamos la

practica STOP.

Contenidos teoricos:

- Mente de mono, importancia de no dejarnos llevar por los pensamientos, que
nuestra atencion se enganche y vaya saltando de pensamiento en pensamiento.

- Los pensamientos no son hechos reales.

Contenidos practicos:

- Meditacion centrada en la respiracion durante 15 minutos y cada vez que aparezca
un pensamiento redirigir la atencion de nuevo a la respiracion. Evitar la mente de

mono.

15



Propuesta de tareas diarias:

- Meditacion de al menos un minuto en nuestro puesto de trabajo antes de comenzar
la jornada.

- Practicar mindfulness en alguna actividad laboral diaria (mandar un correo, coger
una llamada, gestionar un problema) y extra laboral (ducharse, lavarse los dientes,

ritual de belleza, ponerse el pijama).

Cierre de la sesion.

- Cerramos la sesion con una practica de body scan.

4. CUARTA SESION. 3H

Sentidos conscientes

Comenzamos la sesion y cada uno expone coOmo se siente en ese momento, qué
emocion le define. Posteriormente debatiremos sobre dudas o sobre las practicas
realizadas durante la semana y las impresiones surgidas. Acto seguido haremos la
siguiente actividad: nos levantamos, movemos nuestro cuerpo, extremidades y
articulaciones durante unos minutos a modo de descarga y comenzamos los contenidos

tedricos.

Contenidos practicos:

- Sesion dedicada a dindmicas de atencion cociente a los sentidos.

Se llevaran a cabo dindmicas en donde la atencién plena se focaliza en los
sentidos.

- Vista: observando la sala, los compafieros y haciendo un chequeo visual y atento
del momento, descubrir rincones o detalles que en el correr del dia se escapan de
nuestra atencion.

- Tacto: Dinamicas centradas en percibir el tacto consciente de distintos materiales

que seran llevados por el profesional Qué sensacion nos produce en el cuerpo una
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pluma pasando por nuestro brazo o qué sentimos al explorar una pelota de tenis o
el tacto de la silla

Gusto, comer consciente: Para ello y previo a cuerdo en funcion de alergias y
gustos se plantea la dindmica de comer y saborear de manera atenta una onza de
chocolate, sentir su textura, su sabor, como salivamos durante la masticacioén o
incluso antes de probarla, como se deshace en nuestra boca, como. Cambia su
textura...

En definitiva se trata de un entrenamiento en actividades que pueden ser llevadas

a la vida cotidiana. y que pasan desapercibidas en el dia a dia.

Propuesta de tareas diarias:

Continuar realizando al menos 1 minuto de meditacion atendiendo en la
respiracion en cualquier momento del dia pudiendo aumentar la practica si asi se
desea.

Recordar la herramienta STOP y realizar al menos una practicas informal de

mindfulness en el entorno laboral al dia (por ejemplo la meditacion).

Cierre de la sesion.

Realizamos una préctica. De meditacion centrada en la respiracion de un minuto.

5. QUINTA SESION. 2H

Conciencia del otro

Comenzamos la sesion comentado cémo ha ido la semana y qué vamos

experimentando, jalgiin cambio?.
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Contenidos teoricos:

Escucha atenta.

Importancia de emplear la escucha atenta con los compaiieros.



Contenidos practicos:

- Dindmica de escucha atenta.

En parejas, se trata de prestar a tencion a la conversacion del compaiiero que
tenemos delante. La pauta serd que cada uno cuente cémo se siente en ese
momento y qué ha hecho en el dia desde que se ha levantado hasta el momento
del taller, el oyente tendra que prestar atencion consciente al discurso asi como
hacérselo llegar a su compaiero a través de su conversacion y lenguaje no verbal.

Al final la tarea se invierten los papeles.

Propuesta de tareas diarias:

- Realizar al menos un minuto de meditacion por la mafiana, antes de incorporarse
al trabajo o en el puesto de trabajo.
- Una practica informal de atencion plena cada dia intentando incorporar la tencién

plena como estilo de vida.

Cierre de la sesion v del taller

- Se cierra el taller haciendo un debate final sobre las conclusiones de cada uno,

sus experiencias y avances y qué han aprendido del taller.

4. RESULTADOS ESPERADOS

El objetivo principal de la intervencion propuesta en este trabajo a través de una
intervencion en mindfulness es aumentar la salud y el bienestar de los empleados de la
empresa y que de manera colateral se produzcan resultados internos favorables en
rendimiento y eficiencia de la empresa. Por tanto una vez realizada la intervencion en
mindfulness y después de haber obtenido y evaluado las puntuaciones de las variables en
los diferentes momentos de medicion (pre intervencion, post intervencion y después de 6

meses de la finalizacion del taller) se esperan conseguir los siguientes resultados:
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A través de la aplicacion de la Escala de Bienestar Psicoldgico se espera obtener
puntuaciones superiores en las diversas subescalas en los momentos post intervencion y
en la evaluacion de seguimiento en comparacidon con las puntuaciones obtenidas pre

intervencion suponiendo una mejora del bienestar de los trabajadores.

Con respecto a la reduccion del estrés se espera, a través de las medidas obtenidas en
el Cuestionario de Estrés Percibido (CEP), observar una disminucion en las puntuaciones
en la evaluacidn post intervencion y de seguimiento en comparacion con las medias pre

intervencion.

De la misma forma se espera aumentar los niveles de atencioén plena y por tanto
mediante el Cuestionario de atencidon plena de cinco facetas en espafiol (FFQM-E) se
esperan obtener puntuaciones favorables a este hecho, en concreto se esperan
puntuaciones inferiores en la medicidn pre intervencion con respecto a las puntuaciones

post intervencion y de seguimiento en donde deberan ser superiores .

Asimismo se espera que la incorporacion de la practica de atencion plena, el aumento
del bienestar de los trabajadores y niveles mas adaptativos de estrés mantengan los indices

de rendimiento y eficacia de la empresa incluso en momento de crisis.

5. PRESUPUESTO

En el presupuesto del honorario personal se incluyen tanto las tareas de evaluacion,
intervencion como suplementos. El precio establecido para cada hora de trabajo es de 50€
y en el mismo no se incluyen materiales, salvo las esterillas, ni transporte, los cuales

correran a cargo de la empresa como suplementos.
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Evaluacion:
- Preparacion de cuestionarios y
toma de medidas presencial.
- Correccién y evaluacion. 1450€
- Generacién de informes.
- Feedback a la empresa.

- Preparacion del taller.

Intervencion:
- Imparticion del taller. 600€
Suplemento de transporte y material: 100€

TOTAL = 1150€

6. CONCLUSIONES FINALES

6.1 Competencias adquiridas durante el cursado de las asignaturas del master.

Antes de pasar a comentar las competencias aclarar que mi modalidad de

master fue la on-line y que la tabla empleada para valorar las competencias ha

sido la siguiente:

1 2 3 4
Se constata la Se constata la Se constata la Se constata la
existencia del | competencia para | competencia para | competencia para
conocimiento y desempenar desempenar realizar tareas
las habilidades tareas, pero su | tareas basicas de complejas sin
basicas pero la desempefio dicha guia ni
competencia estd | requiere guiay | competencia sin supervision
insuficientemente supervision guia ni
desarrollada supervision

20



21

CE1- Interpretar las diferentes teorias y los procesos de desarrollo sobre
Psicologia de la Salud Ocupacional y Ergonomia.

Pre master 2 Post master 4

Pese a que muchas de las teorias y conceptos relacionadas con la
asignatura de Trabajo y Salud Ocupacional estaban dentro de mi conocimiento
a través del Grado en Psicologia, a raiz de esta asignatura he aprendido a
relacionar dichos conceptos en el ambito laboral y organizacional. Desde mi
punto de vista cobra una espacial importancia el las nociones que esta
asignatura puede aportarnos para ofrecer un buen servicio en la salud de los
trabajadores de una futura empresa asi como prevenir o controlar los riesgos

psicosociales.

CE2- Desarrollar una investigacion bdsica en Psicologia de la Salud
Ocupacional, Psicologia de las Organizaciones y desarrollo e Recursos
Humanos.

Pre master 2 Post master 3

Esta competencia se termina de desarrollar o demostrar en el TFM que los
alumnos tenemos que realizar al final del master pero es una competencia que
se desarrolla constantemente en cada asignatura del mismo, cada una en su
ambito requeria un trabajo final donde demostrar nuestro conocimiento a

través de un trabajo de investigacion, intervencion, revision de literatura...

CE3- Comparar las diferentes teorias y los procesos de desarrollo sobre
Psicologia de los Recursos Humanos.

Pre master 1 Post master 3
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Estos conocimiento eran nuevos al completo para mi y en la asignatura de
Psicologia de los Recursos Humanos y Salud Ocupacional se ha hecho un
mapa o guia general sobre como proceder dentro de las organizaciones como
personal de recursos humanos y que tipos de planes estrategias se pueden

llevar a cabo dentro de la misma

CE4- Aplicar las diferentes teorias y los procesos de desarrollo de las
principales fortalezas individuales y organizacionales sobre Psicologia
Organizacional Positiva.

Pre master 1 Post master 4

Ha sido una de las asignatura donde mas he aprendido y he disfrutado
aprendiendo. Dar la vuelta al enfoque tradicional de enfermedad de la
psicologia y enfocarnos en las fortalezas y las practicas que actualmente
funcionan y dan buenos resultados y como ello pueden conseguir resultados
magnificos en las organizaciones a nivel general me parece fundamental.
Dentro de mi TFM me he basado en este concepto y en la importancia de las

practicas organizacionales positivas y el cuidado de los empleados.

C5- Valorar las caracteristicas que determinan el clima y la cultura
organizacionales asi como los procesos de cambio y desarrollo
organizacional.

Pre master 1 Post master 3

Practicamente todos los conocimientos adquiridos fueron nuevos y aunque
interesantes y muy necesarios para el buen funcionamiento de una
organizacion quizd fueron temas algo mas densos, todo los contrario a los
relacionados con la gestion de la calidad, desde luego, el trabajo mas ameno

y en el cual pude llevar a la practica y experimentar en mi propia piel como
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ser una “mystery” de calidad en un restaurante. Disfruté el proceso y me

pareci6é muy interesante lo aprendido.

C6- Implementar las técnicas de gestion de Recursos Humanos e interpretar
su relacion con la salud psicosocial y el desarrollo personal y de grupos en
las organizaciones

Pre master 1 Post master 3

No solo interesante sino importantes y necesarias estas competencias
adquiridas en la asignatura. Una de las asignaturas donde mas se apreciaba la
aplicacion practica de los contenido, desde mi punto fundamental en cualquier
ensefianza, dando una vision global sobre como proceder como personal en
recursos humanos y como abordar el proceso de gestion de personas de inicio

a fin.

C7- Intervenir en entornos organizacionales a través de la puesta en
marcha de practicas organizacionales que contribuyan a la prevencion y la
promocion de la salud de los empleados.

Pre master 1 Post master 3

Como comenté anteriormente un descubrimiento y admiracion por este
proceder en la practica organizacional. Mi interés en el &mbito laboral tiende
hacia la busqueda de la salud del las personas y su bienestar general siendo
este tema de gran relevancia para mi. A través del trabajo en grupo y las
diferentes clases recibidas sobre el modelo HERO se ha aprendido como
intervenir y evaluar desde una perspectiva de la psicologia positiva en las

organizaciones € manera integral.
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C8- Aplicar técnicas de intervencion/optimizacion de la salud psicosocial
desde la psicologia de la salud ocupacional.

Pre master 1 Post master 3

En cierto modo en este trabajo se refleja esta competencia, en concreto a
través del mindfulness, se trata de intervenir para mejorar de la salud del
empleado evitando riesgos psicosociales , asignaturas clave fueron Psicologia
Organizacional Positiva e Intervencién Psicosocial en el Trabajo como el
modelo HERO que vuelve a aparecer y se convierte en un elemento central

del master.

C9- Juzgar las competencias adquiridas a lo largo del mdster sobre
Psicologia del Trabajo, de las organizaciones y en Recursos Humanos.

Pre master 1 Post master 3

Desde mi punto de vista se trata de un master completo que me ha ofrecido
nociones y conocimientos fundamentales y bdsico para comenzar una
andadura en el area de Psicologia del Trabajo. Aborda la mayoria de los temas
que habitualmente se relacionan con la empresa pero pese a estar contenta con
los conocimientos y competencias adquiridas, debido al Covid-19 la parte
practica se ha quedado algo descuidada ya que de momento no se han
realizado las practicas en empresas y me parece imprescindible la realizacion
de las mismas para quienes como yo no hemos estado en contacto atin con el
sector. Sin embargo, se han comenzado a levantar los cimientos de lo que sera
nuestro futuro. La variedad de temas tratados ofrece la posibilidad de

encontrar nuestro lugar dentro del sector. El mio se orienta a la salud laboral.
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6.2 Analisis de las posibles transferencias de los conocimientos al ambito

profesional y en concreto al caso del TFM.

Considero que a raiz de todo el recorrido de asignaturas de diversos temas que
nos proporciona el master obtenemos las herramientas necesarias para formarnos
e ir conociéndonos y enfocando nuestra carrera profesional hacia lo que mas nos
gusta. No siempre es facil plasmar o llevar a la practica puros contenidos tedricos.
En mi caso desde el primer momento supe hacia donde me enfocaria y sabia que
seria en la intervencion directa con personas, formacion y salud. Aun asi mis
intereses se despertaban con cada asignatura nueva. Trabajo y Salud Ocupacional
considero que es la base o el sustrato del que se alimenta el resto del master y por
tanto los conocimientos adquiridos en cuanto a teorias y conceptos son
fundamentales, Técnicas de Gestion de Recursos Humanos también desperté mi
interés y probablemente sea una de las asignaturas con mas contenido aplicable
en nuestra labor como profesionales asi como la asignatura de Cambio
Organizacional y Gestion de la Calidad que gracias a la vivencia de su parte
practica a través el trabajo de fin de asignatura me aportd conocimiento que
probablemente no habria sabido asimilar. En este punto me parece importante
recalcar la importancia de las aplicaciones practicas de todo lo que se ensefia, ya
sea través de anécdotas, ejemplos reales o practicas simuladas pero fieles a la

realidad.

Debido a mi experiencia en mindfulness y a través de los conocimientos
impartidos por grandes profesoras del master me animé a poner mi granito de
arena en la préctica organizacional saludable En concreto, en mi TFM he
intentado plasmar algunos de mis conocimiento adquiridos e inquietudes y ser fiel

a mi esencia.

Mencionar que en mi caso debido al Covid-19 no he realizado atn la asignatura
de practicas que desde mi punto de vista y como acabo de comentar es primordial,

en mi caso y en el de todos lo que no hayamos trabajado nunca en el sector y por
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tanto solo puedo hablar de conocimientos tedricos que no he materializado u

observado en la préctica real.
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8. ANEXOS

&.1. ANEXO 1. Cuestionarios.

8.1.1 Escala de bienestar psicoldgico

Cuando repaso la historia de mi vida estoy contento con como han resultado las cosas
A menudo me siento solo porque tengo pocos amigos intimos con quienes compartir mis preocupaciones
No tengo miedo de expresar mis opiniones, incluso cuando son opuestas a las opiniones de la mayoria de la gente
Me preocupa cémo otra gente evaliia lus elecciones que he hecho en mi vida
Me resulta dificil dirigir mi vida hacia un camino que me satisfaga
Disfruto haciendo planes para el futuro y trabajar para hacerlos realidad
En general, me siento seguro y positivo conmigo mismo
No tengo muchas personas que quieran escucharme cuando necesito hablar
Tiendo a preocuparme sobre lo que otra gente piensa de mi
. Me juzgo por lo que yo creo que es importante, no por los valores que otros piensan que son importantes
. He sido capaz de construir un hogar y un modo de vida a mi gusto
. Soy una persona activa al realizar los proyectos que propuse para mi mismo
. Si tuviera la oportunidad, hay muchas cosas de mi mismo que cambiaria
. Siento que mis amistades me aportan muchas cosas
. Tiendo a estar influenciado por la gente con fuertes convicciones
. En general, siento que soy responsable de la situacion en la que vivo
. Me siento bien cuando pienso en lo que he hecho en el pasado y lo que espero hacer en el futuro
Mis objetivos en la vida han sido mas una fuente de satisfaccion que de frustracion para mi
Me gusta la mayor parte de los aspectos de mi personalidad
. Me parece que la mayor parte de las personas tienen mds amigos que yo
. Tengo confianza en mis opiniones incluso si son contrarias al consenso general
. Las demandas de la vida diaria a menudo me deprimen
. Tengo clara la direccion y el objetivo de mi vida
. En general, con el tiempo siento que sigo aprendiendo mds sobre mi mismo
. En muchos aspectos, me siento decepcionado de mis logros en la vida
. No he experimentado muchas relaciones cercanas y de confianza
. Es dificil para mi expresar mis propias opiniones en asuntos polémicos
. Soy bastante bueno manejando muchas de mis responsabilidades en la vida diaria
. No tengo claro qué es lo que intento conseguir en la vida
. Hace mucho tiempo que dejé de intentar hacer grandes mejoras o cambios en mi vida
. En su mayor parte, me siento orgulloso de quien soy y la vida que llevo
. Sé que puedo confiar en mis amigos, y ellos saben que pueden confiar en mi
. A menudo cambio mis decisiones si mis amigos o mi familia estan en desacuerdo
. No quiero intentar nuevas formas de hacer las cosas; mi vida estd bien como estd
. Pienso que es importante tener nuevas experiencias que desafien lo que uno piensa sobre si mismo y sobre el mundo
. Cuando pienso en ello, realmente con los afios no he mejorado mucho como persona
37. Tengo la sensacion de que con el tiempo me he desarrollado mucho como persona
38. Para mi, la vida ha sido un proceso continuo de estudio, cambio y crecimiento
39. Si me sintiera infeliz con mi situacion de vida daria los pasos més eficaces para cambiarla
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Autoaceptacion: ftems 1,7, 13, 19,25, y 31. Relaciones positivas: ftems 2, 8, 14,20, 26, y 32. Autonomia: ftems 3, 4, 9,10, 15, 21, 27,y 33. Dominio del entorno: ftems 5, 11, 16,22,28,y
39. Crecimiento personal: ftems 24, 30, 34, 35, 36, 37, y 38. Propdsito en la vida: ftems 6, 12, 17, 18, 23 y29.
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8.1.2. Cuestionario de Estrés Percibido (CEP).
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Cuestionario de Estrés Percibido (CEP)
(Sanz-Carrillo y otros, 2002)

Instrucciones. Se le pide que conteste a las 30 cuestiones que siguen segun la frecuencia
con que se dan en su vida: se puntia 1 (casi nunca), 2 (a veces), 3 (a menudo) o 4 (casi
siempre). En la columna de la izquierda se da una respuesta en general, referida al ultimo
o dos iltimos afios de su vida. En la columna de la derecha se da una respuesta reciente,
referida al tltimo mes. Gracias por su colaboracién. :

1 2 3 4
EN Casi nunca A veces A menudo | Casisiempre
GENERAL RECIENTE
(1) Se siente descansado
(2) Siente que se le hacen demasiadas peticiones
(3) Est4 irritable o malhumorado

(4) Tiene demasiadas cosas que hacer

(5) Se siente solo o aislado

(6) Se encuentra sometido a situaciones conflictivas

(7) Siente que est4 haciendo cosas que realmente le gustan

(8) Se siente cansado

(9) Teme que no pueda alcanzar todas sus metas

(10) Se siente tranquilo

(11) Tiene que tomar demasiadas decisiones

(12) Se siente frustrado

(13) Se siente lleno de energia

(14) Se siente tenso

(15) Sus problemas parecen multiplicarse

(16) Siente que tiene prisa

(17) Se siente seguro y protegido

(18) Tiene muchas preocupaciones

(19) Esta bajo la presién de otras personas

(20) Se siente desanimado

(21) Se divierte

(22) Tiene miedo al futuro

(23) Siente que hace cosas por obligacién, no porque quiera hacerlas

(24) Se siente criticado o juzgado

(25) Se siente alegre

(26) Se siente agotado mentalmente

(27) Tiene problemas para relajarse

(28) Se siente agobiado por la responsabilidad

(29) Tiene tiempo suficiente para usted

(30) Se siente presionado por los plazos de tiempo




8.1.3. Cuestionario de atencion plena de cinco facetas en espaiiol (FFQM-E).
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Por favor puntué cada uno de los siguientes enunciados segun la siguiente escala. Escriba el
numero en el espacio que mejor describa su propia opinién o lo que es verdadero de forma general
para usted.

1 2 3 4 5
nunca raras veces aveces a menudo muy a menudo o
0 pocas veces verdadero verdadero verdadero siempre
verdadero verdadero

1. Mientras camino me doy cuenta de las sensaciones de mi cuerpo al moverse.

2. Soy capaz de encontrar las palabras adecuadas para describir mis sentimientos.

3. Me critico por tener emociones irracionales o inapropiadas.

4. Percibo mis sentimientos y emociones sin tener que reaccionar ante ellas.

5. Cuando estoy haciendo algo me distraigo con facilidad.

6. Cuando me ducho o me bafio, me doy cuenta de las sensaciones del agua sobre mi cuerpo.

7. Puedo expresar facilmente con palabras mis creencias, opiniones y expectativas.

__ 8. No presto atencién a lo que hago porque estoy sofiando despierto, preocupado con otras cosas o
distraido.

___ 9. Observo mis sentimientos sin enredarme en ellos.

__10. Me digo a mi mismo que no debiera sentirme como me siento.

__11. Me doy cuenta de cémo los alimentos y las bebidas afectan a mis pensamientos, sensaciones
corporales y emociones.

__12. Me resulta dificil encontrar palabras para describir lo que pienso.

__13. Me distraigo facilmente.

___14. Creo que algunos de mis pensamientos no son normales o son malos y no deberia pensar de esa
forma.

__15. Presto atencion a las sensaciones, como las del viento en mi pelo o el sol sobre mi cara.

__16. Tengo dificultad a la hora de pensar en las palabras adecuadas para expresar lo que siento acerca de
las cosas.

__17. Juzgo si mis pensamientos son buenos o malos.

__18. Encuentro dificultad para estar centrado en lo que ocurre aqui y ahora, en el presente.

__19. Cuando tengo pensamientos o imagenes que me perturban, “paro” y me doy cuenta sin dejarme llevar
por ellos.

__20. Presto atencién a los sonidos, por ejemplo al tic-tac de los relojes, al trino de los pajaros o a los coches
que pasan.

___21. En situaciones dificiles, puedo pararme sin reaccionar de modo inmediato.

__22. Cuando tengo una sensacién en mi cuerpo, me resulta dificil describirla porque no encuentro las
palabras adecuadas.

__ 23. Tengo la impresiéon de que “pongo el piloto automatico” sin ser muy consciente de lo que estoy
haciendo.

___24. Cuando tengo pensamientos o imagenes que me perturban, consigo calmarme al poco tiempo.

___ 25. Me digo a mi mismo que no deberia pensar de la forma en que lo hago.

___26. Me doy cuenta de los olores y aromas de las cosas.

__27. Incluso cuando me siento muy contrariado, encuentro una forma de expresarlo en palabras.

__ 28.Realizo actividades sin estar realmente atento a las mismas.

___29.Cuando tengo pensamientos o imagenes que me perturban, soy capaz de darme cuenta sin reaccionar.

__30. Creo que algunas de mis emociones son malas o inapropiadas y no deberia sentirlas.

___ 31. Me doy cuenta de elementos visuales en el arte o en la naturaleza tales como colores, formas,
texturas, o patrones de luz y sombra.

__ 32. Tengo una tendencia natural a expresar mis experiencias en palabras.

__33. Cuando tengo imagenes o pensamientos que me perturban, reparo en ellos y dejo que se vayan.

__ 34. Realizo trabajos o tareas de forma automatica sin darme cuenta de lo que estoy haciendo.

___ 35. Cuando tengo pensamientos o imagenes que me perturban, la valoracién sobre mi mismo es buena o
mala, en consonancia con el contenido de ese pensamiento o imagen.

__ 36. Presto atencién a la forma en que mis emociones afectan a mis pensamientos y comportamiento.

__ 37. Puedo describir como me siento en un momento dado, de forma bastante detallada.

___38. Me sorprendo a mi mismo haciendo cosas sin prestar atencion.

__39. Me reprocho a mi mismo cuando tengo ideas irracionales.

Por favor revise que ha contestado a todos los 39 enunciados.



8.2 ANEXO 2. Calendario.
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8.3 ANEXO 3. Practicas formales.

8.3.1 Meditacion centrada en la respiracion. (Jon Kabat-Zinn, 1990b).

La meditacion sentada, o practica sentada, es lo que constituye el corazoén de la
meditacion formal. Todos sabemos estar sentados, al igual que todos sabemos respirar.
No tiene nada de especial. Sin embargo, estar sentado con atencion plena es diferente a
estar sentado sin mas, de la misma forma que respirar conscientemente es diferente a
respirar inconscientemente. La diferencia esta por supuesto en la consciencia.

Para practicar la meditacion sentada, reservamos un tiempo y un espacio idéoneos para
no-hacer. Conscientemente, adoptamos una postura corporal relajada y atenta en la que
nos sintamos confortables sin movernos, y nos situamos en el momento presente sin tratar
de llenarlo con nada. Ya has hecho algo similar en los ejercicios en los que diriges la
atencion a la respiracion.

Ayuda mucho el adoptar una postura erguida y digna, con la cabeza, cuello y espalda
alineados verticalmente. Esto permite que la respiracion fluya mas facilmente. Es también
el equivalente fisico de la actitud interna de autoconfianza, autoaceptacion y atencion
alerta que estamos cultivando.

La préctica suele hacerse en una silla o en el suelo (en la "NOTA" al final de este
articulo puedes ver alternativas). Si usas una silla, elige una con el respaldo recto y un
asiento que te permita apoyar los pies planos sobre el suelo. En general, recomendamos
que, si es posible, te sientas alejado del respaldo, de forma que la columna vertebral se
sostenga por si misma (ver Figura A). Pero si es necesario, también puedes apoyarte en
el respaldo. Si te sientas en el suelo, hazlo sobre un cojin firme y grueso que levante tus
nalgas entre 7 y 15 centimetros por encima del suelo (una almohada doblada una o dos
veces sirve perfectamente, pero también puedes comprar un cojin de meditaciéon o un
zafu, que estan hechos especialmente para la practica sentada).

Para practicar en el suelo existen distintas posturas de piernas cruzadas y de rodillas
que se pueden tomar. La que yo uso con mas frecuencia es la llamada postura birmana
(ver Figura B). En esta posicion doblamos una pierna hasta llevar el talon junto al cuerpo
y ponemos la otra pierna, pegada, delante de la primera. Dependiendo de la flexibilidad
de tus caderas, rodillas y tobillos, puede que las rodillas toquen o no toquen el suelo.
Cuando si, lo toquen, la postura es algo mas comoda. Otras personas usan una postura en
la que estan de rodillas, apoyados en un cojin entre los pies (ver Figura C).

Estar sentado en el suelo puede aportarte una sensacion reconfortante de estar
conectado con la tierra y de poder sostenerte a ti mismo en la postura de meditacion. Sin
embargo, no es necesario meditar en el suelo o en la tipica postura de piernas cruzadas.
Algunos de nuestros pacientes prefieren el suelo, pero la mayoria usa sillas con respaldo
recto. Al final, en la meditacion no importa en qué ests sentado, sino la sinceridad de tu
esfuerzo.
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Elijas el suelo o la silla, la postura es muy importante para la practica. Puede ser un
factor externo que nos ayude a cultivar una actitud interior de dignidad, paciencia y
autoaceptacion. Los puntos mas importantes que se deben recordar respecto a la postura
son tratar de mantener la espalda, la cabeza y el cuello alineados, los hombros relajados
y las manos en una posicion confortable. Habitualmente las ponemos sobre las rodillas
(como en las ilustraciones abajo), o en nuestro regazo, con la mano izquierda encima de
la derecha (ambas con palmas hacia arriba) y con los pulgares tocdndose.

Cuando adoptemos la postura que hemos seleccionado, traemos nuestra atencion a la
respiracion. Sentimos como el aire entra y sentimos como sale de nuestro cuerpo. Nos
situamos en el presente, momento a momento, respiracion a respiracion. Suena sencillo
y lo es. Prestamos atencion plena a la inspiracion y a la expiracion. Dejando que la
respiracion simplemente suceda, observandola, sintiendo todas las sensaciones, intensas
o sutiles, asociadas a ella.

Es sencillo, pero no es facil. Probablemente eres capaz de estar sentado horas frente a
la television o en el coche, sin pensar. Sin embargo, cuando tratas de estar sentado en casa
sin nada para poner tu atencion, salvo de tu respiracion, de tu cuerpo y de tu mente, sin
nada que te entretenga y sin un lugar a donde tener que llegar, lo primero que
probablemente sentirds es que, al menos una parte de ti, no quiere seguir asi mucho
tiempo. Después de un minuto, dos, tres, o cuatro, el cuerpo o la mente habran tenido
suficiente y pediran algo mas, tal vez cambiar de postura o hacer algo completamente
distinto. Es inevitable.

Es en este punto cuando la observacion de uno mismo se vuelve particularmente
interesante y fructifera. Normalmente, cuando la mente se mueve, el cuerpo le sigue. Si
la mente esta inquieta, el cuerpo est4 inquieto. Si la mente tiene sed, el cuerpo ird hacia
el grifo de la cocina o hacia la nevera. Si la mente dice “esto es aburrido”, antes de que te
des cuenta el cuerpo cambiard de postura y estard buscando algo que hacer para mantener
a la mente feliz. También ocurre al revés. Si el cuerpo se siente incomodo, se movera para
adoptar otra posicion o le dird a la mente que le encuentre otra cosa que hacer, y antes de
que te quieras dar cuenta, estaras de pie.

Si estas verdaderamente comprometido con encontrar paz y relajacion, te preguntaras
porque la mente se aburre tan rapido de estar consigo misma y por qué tu cuerpo esta tan
inquieto e incomodo. Te preguntaras qué hay tras tu compulsion de llenar cada momento
con algo. ;Qué hay detrés de tu necesidad de estar entretenido siempre cuando tienes un
momento “libre”, de ponerte de pie y en marcha, de volver al hacer y al estar ocupado?
(Qué impulsa al cuerpo y a la mente a rechazar el estar quietos?

No tratamos de responder esas preguntas mientras estamos practicando la meditacion.
Lo que hacemos es simplemente observar ese impulso de levantarnos o los pensamientos
que nos vienen a la mente. Y en vez de saltar y ponernos a hacer lo que la mente ha
decidido que es lo siguiente en el orden del dia, traemos de nuevo nuestra atencion, con
suavidad y firmeza a la vez, al vientre y a la respiracion, y seguimos observando la
respiracion momento por momento. Podemos reflexionar, durante un momento o dos, por
qué la mente es asi, pero basicamente estamos practicando la aceptacion de cada momento
tal como es, sin reaccionar a cOmo es.

(..)
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Actuando asi, estds entrenando tu mente a ser menos reactiva y mas estable. Estas
haciendo que cada momento cuente. Estds tomando cada momento como viene, sin
valorar ninguno codmo superior a cualquier otro. De esta forma, estas cultivando tu
capacidad natural de concentracidon mental. Trayendo de nuevo tu atencion a la
respiracion cada vez que empieza a divagar, y haciéndolo de manera recurrente, tu
concentracion se desarrolla y profundiza, igual como los musculos crecen levantando
repetidamente pesas. Trabajando regularmente con (no luchando contra) la resistencia de
tu propia mente aumentamos la fuerza interior. Al mismo tiempo, estds desarrollando la
paciencia y practicando el no juzgar. No estds regafidndote porque tu mente dejo de
concentrarse en la respiracion. Simple y directamente, traes de nuevo la atencién a la
respiracion, con suavidad y firmeza a la vez.

(..)

Mindfulness no significa apartar tus pensamientos o construir un muro para
mantenerlos fuera y no permitirles inquietar a tu mente. No intentamos detener los
pensamientos cuando emergen en cascadas en la mente. Simplemente les hacemos un
sitio, observandolos como pensamientos y dejandolos ser, usando la respiracién como el
ancla, o la “base central” desde donde observar y recordarnos de estar concentrados y en
calma.

© 1990 Jon Kabat-Zinn, Full Catastrophe Living

© 1990 Jon Kabat-Zinn, Full Catastrophe Living
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NOTA: Si elijes sentarte en el suelo, uno de los problemas méas comunes es que tus
caderas no estén a una altura suficiente. Esto causa tension en la espalda y una
disminucién en la circulacion sanguinea de los pies y las piernas. Se puede remediar
colocando unas almohadas debajo de las nalgas, o empleando un cojin o incluso un banco

de meditacién, de modo que tus caderas estén al menos 15 cm mas elevadas que tus
rodillas.
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8.3.2 Practica Body scan (Ruiz, et al., 2012)
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ngr]régrdiif;a gut;eeii li)rr;i)lz;fallura sea agradable y timbate hacia arriba. Asegurate de
s pocg 7 OICIOHI? para practicar _/entamente este ejercicio, al menos
j o oypocon poco mads tiempo. Practica con mayor lentitud conforme te
y - ran. 0 a la meditacién. Cuando estés dispuesto, cierra los ojos.
De,dlga un breve tiempo a recordar las actitudes clave que forman la base de la
practica de la conciencia plena. Recuerda especialmente la ausencia de esfuerzo,

de valoraciones y la aceptacion. Estos son elementos clave para descubrir el estado
en que se encuentra tu cuerpo en este momento.

Toma gonciencia de la sensacion del aire entrando y saliendo de tus pulmones y
abandogate a ella. Reldjate y siente todo el cuerpo. Siente su masa, su peso, los
puntos de contacto y de apoyo en el suelo. No intentes cambiar nada de lo que

sientes, tan solo déjalo estar. La préctica es experimentar el cuerpo tal cual es, no
pensar acerca de cémo es.

Dirige ahora tu atencién a los dedos de tu pie izquierdo. Nétalos, siéntelos. Deja
que la sensacion de la respiracion se extienda a través de tu cuerpo, hacia y desde
los dedos de los pies. Intenta dirigir tu respiracion dentro y fuera de los dedos. No
lo conviertas en una imagen mental, sélo observa hasta que punto puedes conectar
con las sensaciones de la respiracion y los dedos de los pies. Trata de que la sensa-
cién de la respiracién que fluye por tus dedos agudice tu concentracion de lo que
sientes en ellos. Es como si te hicieras mds presente y estuvieras mas concentrado
en las sensaciones de los dedos de los pies gracias a la respiracion.

Puede que no sientas nada. Permitete entonces sentir “nada, ninguna sensacion”.
Si percibes tu mente narrando alguna historia, desengancha de ella, deja que se
desvanezca y regresa a la zona de los dedos de los pies.

Nota y permite los cambios de sensaciones en los dedos de los pies. Siente la tem-
peratura, el contacto con los calcetines, el calzado o el aire. Agudiza tu atencion
tanto como puedas. Indndate por la sensacion en todo su detalle y amplitud, dedo
a dedo si es posible. Sé uno con la experiencia directa y con la sensacion de la res-
piracién. Deja que las sensaciones fluyan y se muestren naturalmente.

Cuando estés preparado para continuar, respira profundamente y deja la concen-
tracién en los dedos de los pies. Mantén la atencidn en la sensacion producida por
la respiracién durante unas cuantas inspiraciones, luego repite los pasos 4,5 y 6
concentrandote en las plantas de los pies. A continuacién desplaza la atencién al
talén, a la parte superior del pie y al tobillo. Sigue trabajandg asi con la resp/:rac{o:n
y las sensaciones corporales. Continta extendlendo la conciencia de la respiracion
dentro y fuera de cada zona a medida que inspiras y espiras con las sensaciones
corporales que alli descubras. Mantén ,las sensaciones de cada zona asociadas a la
respiracion, expandiendo esta sensacion por tu cuerpo. La§ sensaciones corporales
son el principal objetivo de tu atencion, mientras que inspirar y espirar con ellas te
ayuda a estar conectado con ellas y presente. , .

Desplazate a lo largo de la pierna izquierda, hasta la cadera aplicando el mismo
procedimiento. Continta manteniendo las sensaciones de _cada zona (paptorrl/la,
rodilla, muslo) en el centro 0 a medida que inspiras y espiras. E(rfonces libera las
sensaciones de cada zona, estando presente junto a la respiracion y a\fanzfado a
la siguiente zona. Si tu atencion se desvia, vuelve gradualmente la conciencia a la

zona en la que te concentras y' a la sensacién de la respiracion. Sé paciente.

De este modo sigue avanzando lentamente por el resto de'tu cuerpo. Escanea el
pie, la pierna derecha, la pelvis, el abdomen y la parte inferior de la espalda. Esca-
nea los dedos, las manos y brazos (primero un /adg y luego el otrp) y regresa a los
‘hombros. Mantén la concentracion en las sensaciones y la respiracion conforme
esplazas tu atencion de una zona a otra. Contintia por el cuello, la cabeza y las
P nac del rostro. sin olvidar el interior de la boca y la garganta.




42



