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Resumen del trabajo

El presente proyecto tiene como objetivo propiciar la reduccion del estrés en docentes a
través de la practica meditativa de Mindfulness y observar los posibles beneficios y su
influencia en la labor docente.

Debido a los sistematicos problemas que existen en torno a la sobrecarga laboral y el
desamparo gubernamental por el bienestar de los y las docentes, es que creamos una
herramienta que pueda ser utilizada por ellos, llamada “bitdcora Mindfulness para docentes”,
la cual pretende difundir conocimientos sobre la practica e incentivar a docentes a llevar una

vida plena y con mayor bienestar.

En esta investigacion se observan los elementos fundamentales que componen esta practica
meditativa y sus potenciales beneficios. Es una investigacion de caracter mixto, es decir que
incorpora investigacion de tipo cualitativa y cuantitativa con el propdésito de obtener mayor
cantidad de datos. La bitacora se implementa en un grupo de diez docentes voluntarios que
presentan indicios de estrés, durante el mes de septiembre 2020. Los resultados de la
investigacion dan luces sobre la importancia de la experiencia de la practica Mindfulness y

la influencia en el estrés de los docentes.

Abstract

The objective of this project is to promote stress reduction in teachers through the meditative
practice of Mindfulness and observe the possible benefits and their influence on teaching.

Due to the systematic problems that exist around work overload and government
helplessness for the well-being of teachers, we created a tool that can be used by them, called
"Mindfulness blog for teachers"”, which aims to spread knowledge about the practice and

encourage teachers to lead a full life with greater well-being.

In this research, the fundamental elements that make up this meditative practice and its
potential benefits are observed. It is a research of a mixed nature, that is, it incorporates

qualitative and quantitative research in order to obtain a greater amount of data. The blog is



implemented in a group of ten volunteer teachers who show signs of stress, during the month
of September 2020. The results of the research shed light on the importance of the experience

of Mindfulness practice and the influence on stress of teachers.

Palabras clave

Mindfulness, atencion plena, bienestar, autoconocimiento, docentes.

Keywords
Mindfulness, well-being, self-knowledge, teachers.



Introduccion

A lo largo de la historia han surgido diferentes problematicas que afectan la labor docente y
que dificultan al profesorado generar interacciones activas con sus estudiantes;
desvalorizacidn, dificultades en el clima escolar, sobrecarga laboral, trabajo administrativo,
el bajo sueldo, horas extras, delegacién de responsabilidades de la familia al docente,
etcétera.

Los mdltiples factores adversos a nivel laboral causan dificultades dentro del profesorado
desencadenando conflictos mentales y fisicos, influyendo negativamente en la relacion con
los estudiantes, en su desempefio profesional y emocional. Esto deriva tanto en ausentismo
laboral, como en la disminucion de la efectividad pedagdgica del profesor/a al ver su salud

comprometida.

En la actualidad, en Chile, existe un desamparo de las instituciones gubernamentales por
favorecer y propiciar el bienestar de los/as docentes en situaciones de sobrecarga laboral,
cansancio emocional, problemas interpersonales y personales, entre otros varios,
provocando un desgaste mental que puede llevar a generar sensaciones de insatisfaccion,

estrés exacerbado o diversos problemas de salud.

Miles de profesores chilenos deben lidiar a diario con este adverso panorama sin tener las
herramientas necesarias para enfrentar estas problematicas. Debido a esto nos interesa
ayudar a los docentes a través de practicas Mindfulness, propiciando el bienestar personal,
emocional, fisico y mental al docente, ademas de convertirla en una herramienta atil al

momento de sobrellevar situaciones dentro y fuera del aula.

Nuestro primer acercamiento al concepto y practica de Mindfulness se dio luego de un taller
abierto realizado para profesores en el afio 2017, a partir de ese momento surgié un amplio
interés hacia el autoconocimiento y crecimiento personal. Luego de este primer encuentro
con el concepto y practica meditativa, comenzamos a indagar en los alcances de la
meditacion consciente y los efectos positivos que aporta la reflexion, el autoconocimiento,
la empatia, las actitudes, etc. Fue asi como adoptamos este nuevo concepto como estilo de

vida.



A partir de entonces contemplamos que es una practica fundamental a hora de apaciguar el
constante devenir de pensamientos que interfieren con nuestra vida y entorpecen nuestro que
hacer. Y visualizamos que la practica Mindfulness puede ser un beneficio frente al ejercicio
docente, su ritmo laboral y su carga emocional. Creemos necesario, sobre todo en el contexto
actual de pandemia, lograr un espacio personal de autocuidado y con un amplio sentido de
bienestar y acompafiamiento para disminuir afecciones mentales y fisicas. Buscamos aportar
a los docentes un método que no solo beneficie su labor profesional, sino que trascienda a

esferas intrapersonales.

Esta propuesta va dirigida a proporcionar conocimientos de la practica de Mindfulness, como
alternativa para sobrellevar las miles de tareas que debe efectuar un docente dia a dia en su
carga laboral. Es por eso que el enfoque ira dirigido hacia los docentes que deseen conocer

y explorar el Mindfulness para su beneficio propio.

El Mindfulness se volvio una alternativa aplicable en muchos contextos actuales, incluyendo
la educacion, ya que ayuda a desarrollar distintos niveles cognitivos, tanto para adultos,
jévenes y nifios. Segun un articulo realizado por Tobar, C (2015), afirma que el Mindfulness
es considerado como un gran aliado al momento de servir para la reduccion del estrés y
aumentar el bienestar personal, a través de sus practicas y el desarrollo de la conciencia sobre
atencion plena. A demas que poseer un sinfin de técnicas, se trata de estar presente en el
ahora como una actitud de vida, en donde adquirir habitos saludables y de autocuidado,
impulsan al desarrollo personal ademas de ayudar a la adaptacion al mundo moderno y sus

demandas, aportando a la sociedad y en este caso particular a la educacion.

El objetivo de la investigacion es contribuir a la integracion de practicas de conciencia y
bienestar personal para docentes, mediante la aplicacion de Mindfulness paralelamente a su

rutina laboral.

Indagamos sobre esta practica de atencion plena, descubriendo aquellos elementos
primordiales que nos benefician mental, emocional y fisicamente. Esta informacion esta
recopilada y adaptada al area docente para confeccionar una bitdcora que servird como
sustento de nuestro estudio y que ademas concentre ejercicios practicos que estimulen un

funcionamiento activo, saludable y pleno y que compatibilice junto a la rutina laboral.



Para lograr el objetivo de la investigacion se crea una bitacora virtual dirigida a los docentes
que participen dentro de la investigacion, permitiendo presentar el contenido de forma
acotada, sencilla e interactiva. La bitdcora constituye un apoyo diario de practicas
meditativas, con ejercicios y consejos que funcionan para guiar una vida mas saludable y
equilibrada, sobre todo en contextos laboriosos, de estrés o ansiedad. La metodologia de esta
investigacion es de tipo mixta, es decir, que combina ambos enfoques, cualitativo y

cuantitativo, con el objetivo de recoger la mayor cantidad de datos posibles.

A partir de los resultados esperamos contribuir al area personal de los docentes, encontrar
las herramientas especificas para conducir a un desempefio profesional 6ptimo y beneficiar
a todos aquellos interesados en aprender sobre este novedoso concepto que cada vez se

adentra méas en nuestras vidas.



Capitulo I — Contexto de la investigacion

1. Planteamiento del problema

A lo largo de la historia han surgido diferentes problematicas que afectan la labor docente,
tales como la delegacion de responsabilidades de la familia al docente, transformacion de
los valores, la desvalorizacion del profesorado, dificultades en el clima escolar, ademas de
la extrema sobrecarga laboral, el bajo sueldo y escaso amparo de las instituciones
gubernamentales. Los multiples factores adversos a nivel laboral causan muchas dificultades
dentro del profesorado desencadenado problemas tanto mentales como fisicos, influyendo
negativamente en la relacion con los estudiantes tanto en su desempefio profesional como

emocional.

El estudio realizado por la Pontificia Universidad Catolica Chile, segun Avedafio, et. al.
(2003) en torno a la salud laboral de los y las profesoras de chile, demuestra los problemas
que se repiten con mayor frecuencia en el profesorado de nuestro pais, y que estan asociadas
a su labor profesional, son problemas de nutricién: bajo peso o sobrepeso, problemas de
vocalizacion: emision de la voz, problemas de salud mental: depresion, estrés o ansiedad
entre los mas comunes, los cuales a su vez van desencadenando otras posibles enfermedades
0 alteraciones en su salud. Esto como consecuencia provoca un constante ausentismo, bajo
rendimiento y la disminucion de la efectividad del profesor/a, es mucho méas complicado

ejercer las funciones laborales, cuando la salud esta comprometida.

De acuerdo a la realidad que vivimos en contextos habituales, se evidencia el desinterés por
parte de las instituciones educativas de velar por el bienestar del profesorado en contextos
como; sobrecarga laboral, problemas personales e interpersonales, los que progresivamente
se ven ligados a la salud y que a largo plazo pueden generar distintas afecciones fisicas como

mentales, como el sindrome de burnout (estrés laboral exacerbado).

Es debido a estos efectos colaterales de la profesion docente, que el estudio busca aportar
practicas relacionadas a la atencion plena como alternativa para docentes que deseen

incrementar su bienestar personal y autoconocimiento.



2. Objetivo de la investigacion:

¢Qué aporta la practica Mindfulness a los docentes?

El objetivo de la investigacion es dar a conocer el concepto Mindfulness y como se puede
transformar en una gran estrategia para disminuir el estrés docente e incrementar la atencion
plena. El propoésito es aportar en la reduccion de los niveles de estrés (si existiesen),
mejorando aspectos personales del docente que influyera en la ensefianza, generando ademas
un habito el que funcionaria como un soporte para el/la docente al momento de hacer clases.
Indagaremos sobre la préactica Mindfulness encontrando aquellos elementos que benefician
emocional, fisicay cognitivamente a las personas, componentes fundamentales de la practica
Mindfulness que orientaran al docente hacia un estado de bienestar consciente completo y
diferente a lo que hoy vemos. Esta indagacion permitira hacer una recopilacion de
informacion sobre Mindfulness, la cual se adaptara para el area docente y se utilizara para
crear una bitacora que contemple ejercicios, actividades y consejos que se aplicaran como
apoyo al profesorado generando habitos saludables y de autocuidado dentro de su rutina

laboral.

El medio para cumplir el objetivo es a través de una plataforma virtual que permita dar a
conocer los ejercicios y practicas de atencién plena, proporcionando de forma rapida,
sencilla y didactica, a quienes deseen conocer estas dindmicas Mindfulness, que resultan

fundamentales al momento de proporcionar un bienestar integral.

El objetivo de crear esta bitacora Mindfulness para profesores/as es proporcionar al docente
un soporte diario de préacticas que le permitiran llevar una vida mas saludable y consciente.
Esta bitacora darad a conocer practicas esenciales del Mindfulness para una labor docente

mas equilibrada, sobre todo en contextos laborales de tension, estrés o ansiedad.

2.1 Objetivo de la memoria de titulo

Aportar a la divulgacion de practicas de autoconocimiento sostenidas en el Mindfulness que
ayuden a mejorar la calidad de vida de los profesionales que participen dentro del proyecto.



2.2 Objetivo general

Contribuir a la integracion de practicas de conciencia y bienestar personal para docentes,

mediante la aplicacion de Mindfulness.

2.3 Objetivos especificos

Indagar sobre los fundamentos y efectos provocados por la préctica continua del

Mindfulness, escogiendo conceptos y temas que aporten a nuestra investigacion.

Seleccionar actividades y ejercicios acorde a las practicas de Mindfulness que permitan

vincularse a la docencia.

Crear una bitacora con ejercicios Mindfulness para docentes, contemplando aspectos tales
como: pertinencia de los ejercicios con el ritmo laboral, practicidad de la bitacora e

interactividad con el participante.

Estudiar el impacto de la practica Mindfulness sobre los docentes de la muestra y los posibles

beneficios al realizar los ejercicios de forma continua.

3. Justificacion de la investigacion

Esta investigacion espera ser un aporte para el cuerpo de conocimientos sobre estrategias de
busqueda del bienestar docente, tan altamente estresado, y cuya importancia radica
principalmente en favorecer la salud docente, tanto emocional como fisica.

Del mismo modo aporta a la valoracion del bienestar docente en el momento de servir de
modelo a los estudiantes en el manejo de las emociones, resolucién de conflictos, expresion
de las emociones, desarrollo de la empatia, la paciencia, mayor disposicion mejores
relaciones interpersonales, ademas de modelar el habito de estar presente y disfrutar del
aprendizaje. Para realizar clases se requiere también estar atento/a para construir el clima
propicio para el aprendizaje, la participacion y la reflexion.

Para la educacion artistica visual esta investigacion espera colaborar con el logro de los
objetivos de aprendizaje (OA) de las bases curriculares de todos los niveles de Artes

Visuales, que dan mucha importancia a la expresion de emociones y sentimientos a traves



de los materiales, técnicas y temas. Para ello es muy relevante que los estudiantes puedan
desarrollar el autoconocimiento y la autoobservacion. Dado que los principios del
Mindfulness se basan en es estar presentes en el aqui y ahora, no juzgar nuestros
pensamientos ni emociones, y estar conscientes de nuestro ser, son habilidades que se

desarrollan y estan estrechamente ligadas a estos objetivos de aprendizaje.

Difundir la practica Mindfulness, en especial la respiracion consciente, puede ser una buena
estrategia para ser incorporada facilmente en los habitos de profesores y estudiantes, pero
para ello primero es importante que los docentes se inicien en esta practica. Entonces esta
investigacion funciona como un indicador, que puede dar a conocer los alcances y efectos
de la préactica de conciencia plena en docentes, ayudando a determinar si los participantes
reducen sus niveles de estrés (en caso de presentarlo), sus indices de atencion plena al
momento de realizar clases y las dificultades que se presentan para adquirir nuevos habitos

de trabajo y en la vida en general.

Este estudio permitird proyectar los alcances de la aplicacion del Mindfulness en los

docentes de nuestro contexto educativo nacional.



Capitulo Il - Marco tedrico

4. Antecedentes del Mindfulness

4.1 Concepto de Mindfulness

Para dar a entender el concepto de Mindfulness primeramente debemos recurrir al término
“Meditacion”. La meditacion en pocas palabras podria entenderse como un estado de
claridad, concentracion o contemplacion de la mente. Se define como el proceso a traves del
cual, la persona observa y se hace consciente de lo que esta sucediendo a cada instante en su
cuerpo y en su mente, aceptando las experiencias que se van presentando tal y como éstas
son (Vasquez, E. 2016).

El concepto Mindfulness tiene varias concepciones basadas en la observacion de la realidad

en el momento presente con aceptacion, esto se define por varios autores (Vasquez, E. 2016):

Segun Hanh (1979), se define como mantener la propia conciencia en contacto con

la realidad presente.

Segun Kabat Zinn (1990), se define como llevar la propia atencion a las experiencias

que se estan experimentando en el momento presente, aceptandolas sin juzgar.

Segun Bishop, et al. (2004), se define como la forma de atencion no elaborativa que
no juzga, centrada en el presente en la que cada pensamiento, sentimiento o0 sensacion

que aparece en el campo atencional es reconocida y aceptada tal como es.

Segun Cardaciotto (2005), se define como la tendencia a ser conscientes de las
propias experiencias internas en un contexto de aceptacion de esas experiencias sin

juzgarlas.

Segun Germer (2005), se define como la conciencia de la experiencia presente con

aceptacion.



Segun Simdn (2007), se define como la capacidad humana universal y basica que
consiste en la capacidad de ser conscientes de los contenido de la mente momentos

a momento

Segun Mir6 (2012), la contemplacion del cuerpo es el punto de partida para practicar

Mindfulness.

Existen multiples tipos de meditacion y al decir multiples podemos hablar de cientos de
formas y tipos, sin embargo, la mayoria de ellos no son conscientes, por ejemplo; la
meditacion trascendental en donde se repite un mantra o sonido hasta que se
interioriza y trasciende el pensamiento, no es consciente. También existe la
meditacién dindmica, que rompe los patrones viejos del conocimiento, pero tampoco
es consciente. La mayoria de las religiones tienen alguna forma de meditacion, la
catdlica por ejemplo tiene instancias de retrospeccion, lectura de escrituras y
oraciones rituales para acercarse a Dios y a pesar de que tiene un temple meditativo,

no es consciente. (Ezra Klein, 2019)

Conceptualmente el Mindfulness como menciona Corbin, J. (2017) procede de la Meditacion
Budista Vipassana, antigua técnica de la India cuyo objetivo es tomar conciencia absoluta
del momento presente. La meditacion como practica es bastante antigua y segiin Vasquez,
E. (2016) se origind hace mas de 2.500 afios constituyendo la esencia fundamental de las
practicas budistas. Estas practicas son técnicas que fomentan y desarrollan la concentracion,

la claridad, la positividad emocional y una vision serena de la naturaleza de las cosas.

Autores como Hofmann et. al, (citado por Salazar, 2016) proponen que la préctica
Mindfulness se relaciona con las emociones de amor y compasion que se logran a través de
la meditacion, cuyo objetivo es desarrollar un estado afectivo de compasion incondicional
hacia todas los seres. En términos generales, con esta forma de meditacion se dirigen

sentimientos de amor, compasion y ternura hacia uno mismo y hacia el resto.

Por otro lado, Mindfulness es la traduccién al inglés del término "sati" (de lengua pali), que
implica conciencia, atencion y recuerdo, y suele traducirse al castellano como ‘’atencion

plena’’, “’plena conciencia’’ o “conciencia plena”. Sin embargo, no es un término que se



pueda traducir al espafiol como conciencia plena ya que no abordaria el concepto global del
término, como afirma Simoén (2006).

No obstante, y con el fin de facilitar la comprension del estudio, consideramos ambos
términos apropiados para abordar dentro de la investigacion. Refiriéndose conceptualmente

de la misma forma ambos.

4.1.1 ;De ddnde proviene el Mindfulness?

Segun Mingyur, Y. (2019) la meditacion se remonta desde sus origenes al hinduismo, sin
embargo, quinientos afios mas tarde Buda tomé algunos conceptos y origind su propia
version, desarrollando una nueva técnica de meditacion llamada satipatthana en donde “sati’
es atencion, ‘upa’ es dentro y ‘thana’ es tener, lo que se traduce en tener atencion dentro.
Esta técnica es la forma tradicional de meditacion consciente, siendo un paso en el camino
de iluminacion que Buda ensefid a sus seguidores, en donde la meta no es acercarse a lo

divino o vaciar la mente, sino prestar atencion.

Parafraseando el documental “La mente en pocas palabras” (Ezra Klein, 2019) la meditacion
consciente logro tener un gran auge en occidente luego de casi desaparecer en oriente.
Cuando Marco Polo visité China en el siglo XII1, el budismo se habia expandido a casi todos
los rincones de Asia, pero la meditacion casi se habia dejado de practicar. De hecho, muchos
budistas nunca meditaron, porque era una practica exclusiva para monjes ascéticos!
especialmente dedicados, pero esto cambio con la invasion britanica. Un monje llamado Ledi
Sayadaw Vvio en esta ocupacion una amenaza a la existencia misma del budismo, fue entonces
que anim6 a la gente comin y corriente de todas partes a practicar la meditacion
contemplativa. Este monje apasionado tuvo varios estudiantes incluidos algunos de Europa
y Estados Unidos. En oriente la conciencia plena, por medio de la meditacion se expandid

rapido, pero en occidente bastarian varias décadas para lograr expandirse.

En Estados Unidos, y luego de varios viajes e intercambios culturales con Asia, la obra de
Bill Moyers abri6 la puerta a la practicas meditativas de oriente. A partir de este precedente

se abrio un camino espiritual e intercultural, surgiendo el nombre de Jon Kabat Zinn, quien

11. m. y f. Persona que, en busca de la perfeccion espiritual, vive en la renuncia de lo mundano y en la disciplina
de las exigencias del cuerpo.
2. m. y f. Persona que vive voluntariamente de forma austera (I sobria, morigerada).



estudio budismo zen cuando estaba haciendo un doctorado en biologia molecular,
aprendiendo de varios estudiante directos del monje Ledi Sayadaw. (Ezra Klein, 2019). Jon
Kabat renombr6 las ensefianzas aprendidas y las occidentaliza a una audiencia laica y

pluralista en el libro llamado: Mindfulness Based Stress Reduction.

Como menciona Lhamo, T. (2020) Mindfulness es la primera técnica de meditacion que se
aprende dentro del budismo, a la que se llama “shamata” en sanscrito 0 “shiné” en tibetano,
y desde la que se va hacia practicas mas avanzadas. Jon Kabat Zinn toma esta técnica desde
un contexto mas espiritual y la acerca mediante un lenguaje psicoldgico y pragmatico a

occidente, en donde cuerpo y mente se configuran en la misma sintonia.

En consecuencia, el Mindfulness comienza con una practica de meditacion budista, en la que
la persona toma contacto en el aqui y ahora, con su pensamiento y percepcion, con el objetivo
de estabilizar la claridad y la apertura de la mente con independencia de la agitacion mental,

sin presion alguna.

Parafraseando a Landorfi, H (2004) dentro de las précticas de meditacion budistas, existen
dos grandes tipos a lo largo de la historia: la meditacion concentrativa y la meditacion
contemplativa.

La primera préctica, concentrativa, basa su atencion en el enfoque de un objeto una idea o
emocion. La segunda practica, contemplativa, se enfoca en la observacion abierta siendo
consciente de la propia respiracion, los pensamientos o los sentimientos.

En base a lo anterior es posible deducir que el Mindfulness se concentra en la practica
contemplativa, la que se basa en la concentracion y experiencia directa con objetos o
situaciones simples y cotidianas para centrarse luego sobre ideas o procesos mas complejos

en torno a ellas.

4.2 ¢Que es el Mindfulness?

Existen muchos autores que han descrito definiciones para el Mindfulness tal como
Marias, et, al (2014):



El Mindfulness es intrinsecamente, un estado de conciencia que implica prestar
atencion a la experiencia del momento presente. Este estado se cultiva y se desarrolla
mediante la practica de la meditacion, que ofrece un método por el cual nos volvemos
menos reactivos a lo que nos ocurre en el momento actual. Mindfulness constituye
una manera de relacionarnos con la totalidad de la experiencia (ya sea positiva,
negativa o neutra) y nos aporta un medio con el que poder reducir nuestro nivel
general de sufrimiento y aumentar el nivel de bienestar, el Mindfulness ‘Implica ver
el proceso, ser consciente de él; practicar Mindfulness es generar un espacio entre
los estimulos (externos e internos) y las respuestas (externas e internas), creando
entre ambos un tiempo para responder mas adecuadamente, mas habilidosamente,

aportando con ello cierta libertad. (p.8)

Pero una de las definiciones mas leidas, aceptadas y utilizadas para explicar esta préactica fue
elaborada por Jon Kabat-Zinn (1990):

El Mindfulness se refiere a la capacidad de prestar atencion al momento
presente de una manera determinada, es decir, con intencionalidad o a
propdsito, vivir momento tras momento, sin establecer juicios de valor tomando

una actitud de gentileza y amabilidad.

Es el proceso de observar expresamente cuerpo y mente, de permitir que
nuestras experiencias se vayan desplegando de momento en momento y de
aceptarlas como son. No implica rechazar las ideas ni intentar fijarlas ni
suprimirlas ni controlar nada en absoluto que no sea el enfoque y la direccion
de la atencién. (...) La atencion plena no implica intentar ir a ningun sitio ni
sentir algo especial, sino que entrafia el que nos permitamos a Nosotros Mismos
estar donde ya estamos familiarizados mas con nuestras propias experiencias

presentes un momento tras otro. (p.55)

Recapitulando, el Mindfulness es una préctica basada en el concepto de conciencia plena o
atencion plena de la meditacion budista, popularizada en occidente por Jon Kabat, a pesar
de encontrar sus origenes en el budismo esta técnica estd desprovista de componentes
religiosos. Esta préactica se relaciona con la salud fisica y emocional debido a la concepcion

y conciencia que se tiene sobre el cuerpo y como se trabaja en él, a través de la atencion a



nuestra respiracion, alimentacion, el descanso o suefio, la practica de posturas del yoga y la

meditacion que otorgan bienestar y relajacion.

Entonces el Mindfulness o Atencion plena como se ha denominado, también consiste en ser
conscientes de cada instante del dia, otorgando un enfoque sistematico a esta practica para
desarrollar nuevos tipos de control y sabiduria, profundizando en la capacidad de relajarse,
adquirir conciencia del cuerpo, saber mirar hacia adentro y conseguir atencion. Se cultiva
prestando atencién a las actividades que se pasan por alto o se les resta importancia, la
atencion plena es el momento presente en donde se decide enfocar la atencién de la

respiracion, del cuerpo, las dolencias y las emociones. (Kabat-Zinn 1990).

Es por esto que la atencién plena es mas que una practica meditativa que produce cambios

en el organismo, es una forma de vida.

La atencion plena no es simplemente una buena idea o una filosofia bonita; es
algo que hemos de incorporar momento a momento en nosotros mismos, si es
que queremos que nos sea de algun valor. Y esto requiere préctica por parte
de aquellos a quienes nos importa. Empleamos aqui la palabra préactica de una
forma muy particular. No significa ‘ensayo’ o perfeccionamiento de ninguna
aptitud para hacer uso de ella en otra ocasion. En el contexto meditativo,
practica significa ‘estar expresamente en el presente’ (Kabat- Zinn,1990

p.25)

Continuando con la referencia de Kabat-Zinn (1990) menciona que al decidir poner en
practica la meditacién de la atencién plena llegaremos a descubrir por si mismos algo sobre
nuestro desconocimiento, motivara a desarrollar capacidades de introspeccion profundas en
el ser, comenzando por crear conciencia de todos esos pensamientos que rondan en la cabeza
a diario y dirigir nuestra concentracion hacia los problemas o en aquello que deseamos
mejorar. EI Mindfulness ayuda a ver los problemas de la vida con mas nitidez, ya que trabaja
en construir una mente méas clara y tranquila. Sirve como una puerta de entrada para
conocerte mejor a ti mismo y gestionar los recursos internos, una practica que ayudara a
aprender, crecer, sanar y transformar todos los aspectos de la vida, sin importar nuestra

situacion y condicion.



La atencion plena se practica al recordar estar presentes en cada accion que realizamos en

nuestro dia, momento a momento, por ejemplo:

- Podemos practicarla sacando la basura

- Comiendo el desayuno o el almuerzo

- Conduciendo el automovil o la bicicleta

- Lavandose los dientes o las manos

- Haciendo los deberes del hogar o las tareas
- Realizando el trabajo o el empleo

- Haciendo ejercicio o meditacion

- Paseando a la mascota o jugando con ella.

Entre muchas otras actividades que se hacen es vuestras rutinas y actividades cotidianas, se
puede practicar la atencion plena. Empezar por pequefias acciones y estar conscientes de la
respiracion siempre serd primordial para centrarse, calmar los pensamientos y conectar con

tu ser interno.

Asi pues, Somos nosotros mismos quienes trabajamos para nosotros mismaos,
ya que nadie vendra a disponerse para enfrentar diversas situaciones dia a
dia, Tenemos que ser nosotros, quienes practiquemos el cultivo de la
atencion plena, si queremos beneficiarnos de ello y comprender por qué esto
resulta tan valioso. (Kabat Zinn, 1990, p.52)

Si se quieren movilizar las capacidades interiores de crecimiento y des estrés para hacerse
cargo de la vida en un plano diferente, se necesitara invertir tiempo, esfuerzo y energia de tu
parte. Esta adaptacion puede resultar algo contraproducente a lo que se espera cambiar,
incluso puede llegar a ser estresante en ciertos momentos, es por esto que existen las bases
claves para practicar e insertar la atencion plena a la vida, de manera gradual y con las

actitudes apropiadas.

Se puede decir entonces que segun lo recopilado la experiencia meditativa Mindfulness
incorporada a la vida cotidiana, actia como un recordatorio para conectar con lo que

encontramos mas esencial o significativo en nuestras vidas. La meditacion consciente es un



medio hacia la autoconciencia, transformacion de la mente y bienestar emocional. Aplicando
a nuestras vidas un esfuerzo continuo durante periodos de préactica breves y regulares
aprendemos a no reaccionar habitualmente a nuestra experiencia sino a responder de forma
creativa y con conciencia. Practicar Mindfulness nos desprende de movimientos
involuntarios, dejamos de actuar en piloto automatico, transformandonos en seres

conscientes y contemplativos que responden objetivamente ante situaciones complejas.

4.2.1 ;Qué propone?

La mayoria de las personas no sabe que es lo que hace su mente. Generalmente arrastramos
un conjunto de situaciones, fuerzas o eventos a nuestro alrededor de los que no somos
conscientes, pero que sin embargo afectan y accionan mecanismos de defensa instintivos.

Parte de la practica de meditacion consciente ayuda a percatarnos de lo que nos afecta
directamente:

Mindfulness puede ayudarnos a sobrellevar las duras exigencias de la vida moderna,
sin tener que convertirnos en gurdes o retirarnos a vivir a una montafia. Porque el
Mindfulness propone ser consciente del presente, en cualquier momento y lugar, o
cualquier accion que estemos realizando. (Raij, S. 2018)

Observar la reaccién de nuestras acciones 0 pensamientos sin intervenir y siendo un mero
espectador, no significa huir de ellos 0 no hacer caso a la conciencia y las necesidades del
momento, es mas bien entender que estos pensamientos son producto de la mente que divaga
y que al observarlos se pueden controlar las emociones que surgen para asi actuar de forma
consciente clara y plena. Un ejemplo de lo que se menciona se da a continuacion:

Atardece. Hay un sendero, y una soga al final del camino. Pero estamos lejos y es
casi de noche. Lo que ves parece una serpiente y reaccionas como si lo fuera. En
tanto que pasas miedo, la serpiente existe para ti. No es real, pero para ti si, es
virtualmente real. Tiene la virtud de provocar un efecto en ti sin ser real. ES una
percepcion errénea. Tashi, L (2017).

A través de la practica consciente intentamos evitar las percepciones erréneas, como también
los cuestionamientos hacia pensamientos y actividades, asi no afectamos nuestras decisiones
en base a reacciones, porque nos transformaremos en espectadores de nuestros propios
eventos.



4.2.2 Fundamentos de la practica del Mindfulness

Parafraseando a Kabat-Zinn (1990) cuando uno/a se dispone a trabajar e incorporar la
atencion plena a sus vidas, se debe saber que existen actitudes fundamentales para
comprender y desarrollar este proceso de aprendizaje, que les ensefiara a tener una vision de
mundo mucho méas amplia y consciente. También se debe saber que el cambio es gradual y
constante, por ende, no se puede suponer que, a partir de tomas de posturas de meditacion o
yoga, estamos cumpliendo con el trabajo.

Antes de comenzar a practicar Mindfulness hay que enfocarse en el presente, tener una mente
en “el aqui y ahora”, esto es crucial para emprender este nuevo camino. Para el cultivo y
desarrollo de la atencidn plena, hay que incorporar al proceso todo el ser, estar dispuestos a
flexibilizar la mente y cuerpo. Es importante quitar escepticismos y ver esto como un nuevo

aprendizaje.

Generar las actitudes positivas, saludables y conscientes para si mismos, se vuelve un pilar
importantisimo al momento de prestar atencion plena en el diario vivir, existen siete factores
relacionados con las actitudes para practicar Mindfulness las cuales Kabat-Zinn (1990)
determind que son: No juzgar, la paciencia, la mentalidad de principiante, la confianza, el

no esforzarse, la aceptacion y el ceder.

4.2.3 Actitudes

Como se menciona anteriormente Kabat-Zinn (1990) y parafraseando algunas de sus ideas
principales se describen a continuacion las actitudes que se deben interiorizar para practicar

la atencion plena, estas son:

e Trascender el juicio 0 no juzgar

Esta es la actitud basica en la practica de la atencion plena y consiste en suspender todo aquel
juicio de valor que ejercemos hacia nuestro mundo interior y exterior. El cultivo de esta
actitud requiere tomar conciencia del constante flujo de pensamientos que surgen en nuestra
mente a lo largo del dia, de hecho al poner atencién en esta actitud, nos sorprendemos al
descubrir la cantidad de juicios que ejercemos, ya que nuestra mente categoriza y etiqueta



casi todo lo que vemos y percibimos; desde aquello que creemos que es bueno para nosotros,
segun nuestra perspectiva o aquello que nos aburre, nos es indiferente y que solemos
enjuiciar casi de forma automatica. Es importante reconocer la aparicion de esta actitud,
advertirnos, ir generando pausas y observaciones que nos permitan tomar la postura de

testigo imparcial ante nuestro actuar.

Por lo general estos juicios tienden a colmar nuestras mentes y nos hacen mas dificil
encontrar la paz y tranquilidad en nuestro interior, ya que se produce un vaivén de ideas
enjuiciadoras que sélo terminan perjudicandonos, por esta razon es que cada vez que
notemos que esta actitud viene a nuestra mente, no debemos hacer que deje de hacerlo. Todo
lo que necesitamos es darnos cuenta de que esta sucediendo. No hay ninguna necesidad de

juzgar los juicios

En conclusidn, trascender el juicio invita a permitir que este juicio aparezcay a la vez hacer
consciente y conciencia de la aparicion de esta y asi poder mirar con perspectiva nuestras
discriminaciones y hacer freno o pausa a estos, significa percibir y aceptar los juicios, ejercer
control sobre nuestra mente, para detener este vaivén de ideas. Ya no se estd enjuiciando

directamente, sino que se esta conociendo nuestra mente al ser conscientes de esta.

e Paciencia

La paciencia es la actitud que debemos tomar en el proceso de la practica atencion plena, es
una actitud de sabiduria que debemos cultivar hacia nuestra propia mente y cuerpo, ya que
no hay necesidad de impacientarse por notar que nuestra mente se encuentra divagando
constantemente o que no se obtienen los resultados que queremos de forma inmediata. Es
esencial que la paciencia se desarrolle en todos los ambitos de nuestra vida, pues es la actitud

gue nos ayudara a ser personas calmadas y perseverantes.

Es natural que nuestra mente se pase el tiempo pensando en acontecimientos del pasado y
del futuro, que a veces estos pensamientos nos pongan nerviosos, asustados 0 ansiosos,
algunos pensamientos pueden ser agradables, otros dolorosos y generadores de
intranquilidad, el mero hecho de pensar es un remezdn en nuestra conciencia y desconexion

con nuestro presente o el momento actual, es por esto que la paciencia puede ser una cualidad



especialmente Gtil para invocar cuando la mente estd agitada, ayudandonos a aceptar lo
erratico y recordandonos que no debemos ser arrastrados por ese vaiven.

Tener paciencia consiste sencillamente en estar totalmente abierto a cada momento,
aceptandose en su plenitud y sabiendo que las cosas se tienen que desplegar a su debido

tiempo, sin precipitaciones.

e Mente de principiante:

La mente de principiante se refiere a una apertura de nuestra vision de mundo comun, es una
bienvenida a ver todo lo que nos rodea y aquello que frecuentamos hacer, como si fuese la
primera vez. Refiere a vivir cada momento con esa sensacion de riqueza, de ver nuestras

vivencias con emocion y curiosidad.

Cada momento es Unico, pero constantemente se nos olvida que es asi, es por esto que es
necesario detenerse, contemplar y redescubrir lo que esta pasando, para asi volver a disfrutar
experiencias habituales.

Esto nos permite mostrarnos receptivos a nuevas potencialidades y nos evita atascarnos en
el surco de nuestra propia experiencia, de suponer que se sabe mas de lo que se sabe
realmente.

Esta actitud tendra gran importancia tanto como al meditar como para llevarlo a cabo en
nuestras vidas. Si vamos a practicar meditacion y adoptamos la mente del principiante, cada
vez que practiquemos estaremos dispuestos a vernos libres de las expectativas basadas
previamente, ya que entenderemos que ningun momento es igual al otro, cada uno es Unico
y posee posibilidades unicas. Al igual que en la meditacion, podemos intentar cultivar esta
cualidad en nuestra vida diaria, llevandola a cabo con pequefios actos cotidianos, la proxima
vez que veamos a alguien con quien estemos familiarizados, preguntémonos si vemos a esa
persona con 0jos nuevos, como es, o si solo vemos el reflejo de nuestras propias ideas acerca
de ella.

La mente de principiante nos recuerda la esencia de la vida, aprender a vivir momento tras
momento, apreciar aquello que hacemos frecuentemente en nuestras practicas comunes,
teniendo una mirada objetiva de la realidad y sin filtros mentales que nos limitan. La mente
de principiante nos recuerda el ser nifios/pequefios de ver el mundo con su forma tan vivida

y fresca, pero olvidamos que los nifios lo hacen, pero de forma no consciente, es por esto



que como adultos conscientes el reto quiza sea recuperar la capacidad de presencia de un
nifio, a la vez que somos conscientes de ello en ese preciso instante. “; Podemos ver el cielo,
las estrellas, los arboles, el agua y las rocas como son en ese preciso momento y con una
mente limpia y ordenada, o sélo podemos verlos a través del velo de nuestras propias ideas
y opiniones?” (Kabat-Zinn,1990, p. 70)

e Confianza

Esta actitud es base para perseguir nuestra sabiduria interna, se trata de escuchar tu propio
ser, confiar en nosotros mismos, en nuestros sentimientos, intuiciones y en nuestra
naturaleza. Esto constituye una parte importante en el entrenamiento de la atencion plena,
ya que se enfoca en escuchar y hacer caso a nuestra propia autoridad interna. Si alguna vez
sentimos que algo no va bien, no tenemos por qué hacerlo, esa actitud de confiar en nosotros
mismos es muy importante en todas las facetas de la vida, pero también es muy importante
ponerla a prueba en la meditacidn, haciendo conscientes nuestras molestias e inquietudes en
nuestra préctica, para no sufrir decepciones o desanimo, asi como también en el yoga,
debemos escuchar hasta qué punto puede llegar nuestro cuerpo para no sufrir lesiones en las
posturas de esta practica. Aungue podamos cometer errores en el camino, a veces es mucho
mejor aprender a través de nosotros mismos que de imposiciones externas.

Esta actitud nos invita a ser conscientes de nuestras capacidades, de nuestro conocimiento y
seguridad, generar confianza en nuestro cuerpo y en nuestro ser, a dejar de compararnos con
otras personas y de subestimar nuestra sabiduria. Cuanto mas cultivemos esta confianza,

mas facil nos parecera confiar en otras personas y ver también en ellas su bondad bésica.

e No esforzarse

Esta actitud nos invita a dejar de esforzarse por conseguir nuestros objetivos, constantemente
todo lo que hacemos tiene una finalidad y esperamos poder cumplir con ello a toda costa,
pero en la meditacion esto se vuelve contraproducente. El no esforzarse ensefia a soltar toda
expectativa y objetivos que tenemos al realizar nuestras actividades y por sobre todo al
momento de meditar, ya que la meditacion es una practica muy diferente a cualquier otra
porque nos preparamos para estar atentos a nuestro cuerpo, nuestros sentimientos, emociones

y nuestra mente. La meditacion no es un medio para llegar a un fin, meditar es aprender a



ser, es la préactica que indica el camino hacia una nueva forma de vernos a nosotros mismos,
una forma en la que se intenta menos y seamos mas, que se liga expresamente mediante el
cultivo de la actitud de no esforzarse.

Es decir, si se dispone a meditar con el objetivo de relajarse y sentirnos mejor de algin dolor,
probablemente terminemos defraudados. Esta ultima debilita el cultivo de la atencién plena,
ya que, dejamos de prestar atencion y buscar objetivos en nuestra practica. Si estamos tensos
o0 algo nos duele, hay que prestar atencion a esas sensaciones y sentirnos lo mejor que

podamos con esa inquietud.

Recordar gue la mejor manera de alcanzar los objetivos en el campo de la meditacién es no
esforzarse en lograr resultados, prestar atencion a nuestra mente enjuiciadora y tener
paciencia con la actividad de nuestra mente. Realizar practica regular de estas actitudes
generard un movimiento por si mismo hacia nuestros objetivos y vivir el momento tras

momento.

e Aceptacion:

La aceptacion significa ver las cosas tal como son en el momento presente. Antes de
incorporar esta actitud, es normal pasar por periodos de negacion muy emotivos, tristeza,
soledad o ira. Estas etapas son parte fundamental para trascender y encontrar el bienestar,
malgastamos mucha energia en resistir, enjuiciar y quejarse de aquello que no nos gusta de
nosotros mismos provocando tension y agotamiento mental.

La aceptacion vista desde la atencion plena nos invita a quitar esa nube de inquietudes y
simplemente aceptar. Pero no es una aceptacion en forma de resignacion pasiva, sino como
una condicién indispensable para poder ver con claridad lo que nos esta ocurriendo y desde
ahi generar cambios positivos en nosotros mismos. La aceptacion prepara el escenario para

que, pase lo que pase, podamos actuar de la forma adecuada en nuestra vida. Por ejemplo:

Si queremos perder peso, no sirve de nada estar generando continuamente un
rechazo y critica hacia nuestro cuerpo mientras hacemos una dieta. Se malgasta
mucha energia en los juicios, es mejor aceptar y amar nuestro cuerpo tal como es
ahora, con su flacidez o sus kilos demas y sentirnos a gusto con él, pero lo importante
estd en ver nuestros problemas con claridad e introducir habitos positivos en nuestra

vida que nos ayuden a adelgazar o fortalecer. (Kabat-Zinn,1990, p. 72-73)



En la practica de la meditacion cultivamos la aceptacion mostrandonos receptivos y abiertos
a lo que sintamos, pensemos o veamos en el momento presente. Si mantenemos nuestra
atencion en el aqui y ahora podemos estar seguros de que sea lo que tengamos por delante
en este momento, cambiard y nos proporcionara la ocasion para practicar la aceptacion con
independenciay sabiduria. Esta actitud nos puede ayudar a sanar o a crecer siempre y cuando

se cultive con conciencia e intencion.

e Ceder:

Por altimo, esta ceder o aprender a soltar, esta actitud significa permitir que cada situacion
continle su propio curso, sin luchar ni resistirse al cambio, fluyendo y confiando en el
proceso. Cuando prestamos atencion a nuestra experiencia interior, descubriremos que
existen determinadas ideas y sensaciones a las que da la impresion de que la mente quiere
adherirse, ya sean buenas o malas. La mente se aferra a un sinfin de juicios internos y
externos, que, al no prestarles atencion, estos juicios se vuelven reales para nosotros mismos,
y posteriormente librarnos de aquello resulta ser muy dificil. Si estas sensaciones son
agradables, intentamos prolongarlas, estirarlas y convocarlas una y otra vez, pero de modo
contrario, si hay muchas ideas, sensaciones y experiencias que son desagradables y dolorosas
las trataremos de evitar, o protegernos porque de una u otra forma, nos dan miedo.

La atencidn plena de nuestra mente y cuerpo nos ayuda a evidenciar el apego que tenemos a
ciertas cosas y nos ayudara a facilitar nuestro proceso de desapego y de ceder. Cuando nos
veamos juzgando nuestra experiencia, dejemos que esas ideas enjuiciadoras se vayan. Se
deben reconocer y no perseguir mas. Dejémosles en paz y, al hacerlo, permitamos que se
vayan. Del mismo modo, cuando nos vienen ideas del pasado o del futuro, dejémosles en

paz. S6lo permanezcamos alerta.

La meditacion es un aprendizaje de cobmo soltar. Cada vez que soltamos un pensamiento o
una emocion, nos estamos entrenando en ello. Esta capacidad nos permite desarrollar la

cualidad espiritual del desapego, que nos ayuda a vivir con mas ligereza y alegria.

Otras actitudes que se deben cultivar dentro de la practica Mindfulness son la gratitud, la
bondad y la amabilidad, las cuales se complementan y trabajan en conjunto de las actitudes

ya mencionadas. (Kabat-Zinn, 1994)



4.2.4 Compromiso, autodisciplina e intencionalidad

Segln Kabat-Zinn (1990) estas actitudes no son independientes una de las otras, pero cada una de
ellas influye, ya que trabajar con una de ellas resultara en desarrollar de manera fluida las demas.
Juntas, constituyen la base sobre la que podremos edificar nosotros mismos una sélida practica de la
meditacién. Pero para integrar estas actitudes a nuestro ser, debemos tener en consideracion otros
aspectos que también seran fundamentales al llevar a cabo nuestro aprendizaje: Compromiso,

autodisciplina e intencionalidad.

Para practicar Mindfulness es necesario comprometerse con si mismo y con el aprendizaje que otorga
la atencion plena. Crear un lazo que se mantenga firme con la practica continua y constante,
generando autodeterminacion y autodisciplina para perseverar en el proceso, ya que, €s un camino
largo y arduo por recorrer. Esto servira para elevar el grado de atencion y conciencia a las acciones

y también en la meditacion.

De esta misma manera, hay un factor clave para practicar el Mindfulness, el cual es la
intencionalidad. La Intencién es lo que cada uno persigue al practicar Mindfulness, es la
determinacién y voluntad para conseguir los objetivos en esta practica. Las intenciones pueden
abarcar conductas, actitudes, pensamientos y sentimientos y lo mejor es ir trabajando los de uno en
uno, cada dia.

Poner una intencion al dia o a la préctica meditativa sitia a la mente para llevar una accion
determinada mientras van cambiando las actividades y/o pensamientos durante el proceso,
desarrollar una intencién puede ser semejante a visualizar, pero en vez de proyectar una imagen, se
desarrolla el modelo mental, emocional o actitudinal de lo que se desea conseguir o simplemente el

modo en que se propone salir al encuentro con las actividades.

Por ejemplo: Supongamos que hoy se trabaja la paciencia. Al establecer esta intencién en el dia o en
alguna actividad, se trabaja el compromiso y la autodeterminacién para llevarla a cabo, cuando se
advierten las vivencias a lo largo del dia con atencion plena, también se advierte la intenciones: “Hoy
tendré paciencia con mis compaiieros de trabajo”. Advertir la intencion es esencial, ya que se evoca
el momento de practicar el presente, a cada instante y en cada oportunidad en que se hace consciente.
(Schoeberlein, 2009)

Es importante tener y reforzar los modelos mentales realistas y constructivos de lo que se quiere
hacer o de como se quiere actuar. Una de las razones principales por la que se deben construir

intenciones de tamafio reducido y alcanzables, se debe a que se esta construyendo un camino y



mirando una meta, el dia en que esto no nos resulte como lo propusimos aparecera la frustracion y el

fracaso, es por esto que es mejor ir sumando progresos paulatinos y moderados.

Esta intencion no se debe tomar como una contradiccion a la actitud de “no esforzarse”, ya que
cuando se practica Mindfulness, en lo que se debe enfocar es en estar atentos en el presente, se puede
proponer objetivos, pero con un propésito trascendental que sera lo que nos mueve hacia ese objetivo,
no se puede esperar resultados inmediatos. Establecer intenciones predispone a plasmar una cualidad
determinada, mejora la sensibilidad propiciando mas posibilidades de advertir oportunidades y hacer

el esfuerzo de practicar la atencién plena con compromiso.

4.3. ; Qué no es el Mindfulness?

El Mindfulness es el acto de poner atencion en el momento presente con intencionalidad,
vivir el momento tras momento sin establecer juicios de valor tomando una actitud de

gentileza y amabilidad hacia uno mismo y hacia el resto.

Ya se conocen los antecedentes de esta practica y sus beneficios. Pero ; Conocemos que no
es Mindfulness? a continuacion, detallaremos lo que no corresponde a la practica y porque
no corresponde, parafraseando a Gonzélez, A. (2014):

e No es relajacion

Mindfulness no es relajacion, la calma es una consecuencia de la practica, pero no su
objetivo. Si bien aprendemos a inducirnos un estado de tranquilidad para descansar y calmar
nuestra mente lo que nos trae multiples beneficios para nuestra salud, desde aliviar el estrés
hasta bajar nuestra presion arterial. Pero el objetivo no es relajarnos, sino ser capaces de
observar la realidad desde ese estado. La idea es conocernos mejor y aprender cémo funciona

nuestra mente.



e Mindfulness no soluciona todo:

No, lo cierto es que la practica del Mindfulness no es milagrosa.

Mindfulness ayuda bastante a encontrar soluciones si se considera que una mente tranquila
es una mente consciente que es capaz de dar una respuesta o tomar una determinada decisién
no precipitada. EI Mindfulness ayuda a vivir con el dolor fisico si se esta enfermo, como
también ayuda a aliviar el dolor cuando es emocional. En lugar de enfrentarse a una situacién
0 emocion y empezar una lucha que desgasta, observar, sin analizar ni juzgar esa situacion
0 emocidn es clave final.

La meditacion no resuelve problemas, pero a través de ella, si podemos observar y aceptar
como son, sin mas ni menos. ElI Mindfulness ayuda a sufrir menos, pero nadie esta exento

de sufrir. Una actitud mindful (consciente de) te lleva a vivir con mas plenitud y placer.

e Mindfulness, ¢Es solo meditar?

Es cierto, es bastante lo que se dedica a la meditacion, sin embargo, no es lo Unico ni
exclusivo que se debe hacer. No hay dudas en que es una préctica contemplativa, pero
también es necesario aplicar diferentes tipos de ejercicios de respiracion, como también
cambios en nuestro estilo de vida.

La meditacion nos trae al presente para vivir con mas “’presencia’’ el dia a dia y realizar
acciones cotidianas, como ducharse, comer, pasear...etc. Y realizarlas con plena consciencia
sintiendo, saboreando y observando cada instante, hacerlo propio y presente en lugar de
activar el “’piloto automatico’’ y no saber qué hacemos o como lo hacemos.

Ojo, que tampoco se trata de pensar solo en nosotros mismos. Dedicar un momentos a la
autoobservacion e indagar en como percibimos la realidad es estar con uno mismo, sin
embargo, no es porgue solo nos preocupamos de nosotros de manera egoista. Sintonizar con

nosotros mismos, es el primer paso para sintonizar con otros.
e No es sindnimo de lentitud
Si bien la meditacion esta ligada a contemplacion y observacion no significa que las personas

que practican este tipo de técnicas se transforman en tortugas o seres flotantes y lentos.

Cuando somos mas conscientes de nuestros actos y pensamientos actuamos con mas calma



y mesura, observamos, pensamos y determinamos una accion o reaccion. Si tienes que
caminar, caminas, pero sabes por que ya que eres consciente de la accion.

Es importante considerar que, aunque sea una practica en quietud nada se detiene la
observacion minuciosa de la realidad con actitud curiosa, amable, paciente y sin juicios, nos
permite aproximarnos a lo que es una realidad cada vez mas despojada de ideas
preconcebidas o creencias. Desde ese darnos cuenta podemos cambiar el reaccionar por el

responder.

e Mindfulness ¢(Cambiaras tu mente?

Lo cierto es que tu mente sufrird cambios, pero no radicales y absolutos. Tu mente se
“’iluminara’’, algunas funciones mejorarany es posible que te sientas renovado, pero tu seras
siendo el mismo, recuerda que la meditacion consciente no es magica.

Hay muchos tipos de personas y mentes (inquietas, preocupadas, perfeccionista,
reflexiva...). Mindfulness no cambia nada de esto, solo te permite fluir, ser ti mismo desde
una perspectiva reflexiva, finalmente con la meditacion y la préctica logramos un uso
saludable de nuestra mente.

Tampoco imagines que te apartaras de la vida real. Si bien es una préactica originalmente
budista de hace mas de dos mil quinientos afios, es una actividad y practica compatible con

cualquier creencia religiosa o espiritual, ya que Mindfulness es de caracter Laico.

e No debemos conformarnos

No, no nos podemos conformar con todo. Hemos hablado sobre no juzgar, ni analizar y
aceptar. Lo cierto es que no podriamos vivir tranquilos si nos conformamos con todo lo que
nos pasa, sin embargo, aceptar no es lo mismo que conformarse. Aceptar es tomar conciencia
de la situacién y a partir de ahi decidir, si es lo que esperaba 0 no y como puedo mejorar. Un
ejemplo cotidiano: Un dia cualquiera deseo cocinar un queque, pero no tengo los
ingredientes, me faltan los huevos y la leche. Ante esta situacion tenemos multiples
posibilidades de reaccidn, podemos enojarnos, lamentar no haber comprado o echar la culpa
a alguien mas por la falta de esos ingredientes. Si somos realmente conscientes de esta
situacion buscaremos la forma sin juzgar ni a nosotros o terceros, de hacer el queque de todos

modos, podemos comprar huevos, buscar una receta sin huevos etc.



e La préctica es facil?

Lamentablemente no es facil. Meditar es beneficioso para nuestro sistema si se practica a
diario o generalmente. La constancia es indispensable ya que con solo una meditacion no se
logra mucho mas que un bienestar pasajero que genera una falsa estabilidad. Lo bueno de la
meditacion consciente es saber que no se medita mal, ni bien. Ya que meditar es como
respirar, comer, sofiar. Es mas bien una practica que aflora de manera innata si atendemos a
nuestro cuerpo, ya que la meditacion es intrinseca en nosotros, solo es necesario despertarla
y cultivarla.

Ademas, no requiere mucho tiempo, sino que compromiso. Para iniciar hay que ser realistas
y asumir desafios que podamos cumplir con regularidad y hacerlo un habito y aumentar el
tiempo de manera gradual en base a nuestros logros y metas. Finalmente ten presente que

ser constante es muy dificil pero no imposible.

4.4. Aspecto cientifico

4.4.1 Mindfulness y la Neurociencia

Parafraseando a Siegel (2010) a partir de la década de los 70 's, surge el auge por la
meditacidn occidental, comenzando a realizar estudios que dieron a conocer lo que sucedia
en el cerebro durante la meditacion. Jon Kabat-Zinn se dio cuenta de la enorme importancia
que tenia el Mindfulness e inici6 un proyecto para aplicar estas ideas antiguas, 1o que supuso
el inicio de la clinica de Reduccioén del Estrés Basada en el Mindfulness, en el centro médico
de la Universidad de Massachusetts.

En la Gltima década, las investigaciones han empezado a mostrar que la meditacion también
puede producir cambios estructurales a largo plazo en el cerebro, modificando aspectos
fisioldgicos y neurobioldgicos. Un ejemplo de esto corresponde al estudio del afio 2007
titulado “La Meditacion Samatha como una herramienta para enfrentar los sintomas

asociados a la depresion en mujeres” (Concha, 2007, p. 85).



El cuerpo es un gran sistema interconectado que funciona de forma compleja y completa
gracias a las funciones cerebrales que adquirimos desde nuestra concepcion. Gran parte del
material genético que determina ciertas caracteristicas propias proviene de nuestros
progenitores y son innatas, sin embargo, existen otro tipo de caracteristicas que son
adquiridas. ‘’La plasticidad neuronal es el término que se emplea para definir el cambio de
las conexiones neuronales en respuesta a la experiencia.”” (Siegel, 2010, p. 45).
Aparentemente lo innato necesita de la experiencia que recopilamos a lo largo de nuestra
historia para aumentar ciertos estimulos neuronales. La experiencia meditativa podria causar
cambios estructurales en el cerebro, como lo menciona la Dra. Sara Lazar en su estudio de
la Universidad de Harvard. (Siegel, 2010).

Parafraseando a Siegel (2010), lo recopilado a lo largo de cada historia es multiple, y se rige
por numerosos factores; sociales, culturales, econdmicos, politicos, etc. Todo esto configura
a un ser Unico e inigualable, con caracteristicas particulares y personales, que estd en un
continuo aprendizaje. Lo sorprendente es que dentro de este largo viaje es posible modificar
la experiencia adquirida, generando asi, nuevas conexiones neuronales permanentes o
pasajeras, dependiendo esto dltimo de la constancia y regularidad del evento.

Surge entonces la premisa de modificar o reforzar nuestras experiencias adquiridas mediante
la técnica de meditacion consciente debido a que los circuitos neuronales dejan de ser
permanentes y el cerebro puede modificar su cableado neuronal nuevamente gracias a una

caracteristica que permite la aparicion de nuevas rutas e incluso nuevas células cerebrales.

Durante la meditacion nuestra actividad neuronal aumenta en areas tales como las ondas
alfa?. Las ondas alfa son cominmente detectadas usando un electroencefalograma (EEG) o
un magneto encefalograma (MEG), y se originan sobre todo en el 16bulo occipital durante

periodos de relajacion, con los ojos cerrados, pero todavia despierto.

Esta actividad neuronal, segun Siegel (2010), genera una materia gris mas densa en regiones

especificas como en el hipocampo, el cual es crucial para el aprendizaje y la memoria,

2 Representa un estado de escasa actividad cerebral y relajacion. Estas ondas son mas lentas y de mayor
amplitud que las beta. Su frecuencia oscila entre 8 y 14 CPS. Una persona que ha terminado una tarea y se
sienta a descansar, se encuentra a menudo en un estado alfa; asi como la persona que estad dando un paseo,
disfrutando del paisaje.


https://es.wikipedia.org/wiki/Electroencefalograf%C3%ADa
https://es.wikipedia.org/wiki/Magnetoencefalograf%C3%ADa
https://es.wikipedia.org/wiki/L%C3%B3bulo_occipital

también beneficia otras areas del cerebro superior, asociadas con la regulacién emocional en

las zonas limbicas y el control de la respuesta en el 16bulo frontal.

Los efectos de la meditacidn se asocian con la autoconciencia, la compasién y la capacidad
de reflexionar. En consecuencia, el primer cambio se produce es en la anatomia del cerebro,
mejorando asi algunas de sus capacidades y funciones.

Sucede entonces, que prestar atencion consciente estimula al cerebro activando zonas
especificas y favoreciendo el crecimiento de ciertas regiones que estan relacionadas con la
practica contemplativa de Mindfulness. En relacion con estas regiones cerebrales y
parafraseando a Siegel (2010), la regulacion emocional se lleva a cabo gracias a las zonas
limbicas que contienen el hipotalamo, que es el encargado de regular las hormonas y, por lo
tanto, influye directamente sobre el resto del cuerpo. Por otro lado, las zonas limbicas se
asocian a los estados emocionales, las relaciones que establecemos con el resto y el apego
gue podamos generar con nuestros cuidadores o seres cercanos. También esta zona esta a
cargo de la memoria, especialmente con la que procesa los sucesos como hechos y la forma
autobiogréafica de como proyectamos nuestras vivencias.

El estar atento a nuestras experiencias diarias, momento a momento nos permite sentir y
experimentar nuestra capacidad mental, es decir que el Mindfulness facilita la integracion
de todos nuestros procesos neuronales que tendrian lugar en nuestro cerebro. Esta
integracion neuronal segin Siegel (2010) seria “’esencial a la hora de crear un equilibrio

autorregulador”’. (p.53).

Meditar permitiria entonces: regulacion corporal, el equilibrio emocional, la flexibilidad de
respuesta, la empatia, la introspeccion, el miedo y la intuicién. Estas son solo algunas
funciones que nuestra mente podria regular y establecer un equilibrio a través de la practica

de la conciencia plena.

4.4.2 ;Por qué nuestra mente divaga?

Parafraseando a Benito (2010) cuando la mente divaga viaja en el tiempo hacia el pasado,
presente y futuro. Esa actividad neuronal se denomina red neuronal por defecto o RND, es
lo que nos permite evocar recuerdos o imaginar el futuro, o reflexionar sin cesar sobre

inquietudes y miedos. Esta red neuronal es conocida por los budistas como 'mente de mono’.



En ocasiones nuestra mente salta sin control de pensamiento en pensamiento y a veces estos
pensamientos nos causan miedos, preocupaciones e inseguridades. La mente en ocasiones
nos lleva rdpidamente de un lado a otro, como si fuera un mono saltando de rama en rama,
donde la mayoria de los pensamientos son negativos. Al mono que vive en nuestra mente le
gusta bastante darle vueltas y vueltas al drama del pasado o al miedo que imaginamos del
futuro. Lo bueno es que a este mono de los pensamientos podemos calmarlo.

El trabajo de la mente es hacer pensamientos y lo hace sin parar, la mente puede llegar a
generar noventa mil pensamientos al dia, pero el pensamiento descontrolado (de mono) no
es el estado natural de la mente. Lo natural es que los procesos de pensamiento sean
estructurados y controlados, no cadticos o reactivos. Es muy importante saber que los
pensamientos de mono no son normales a pesar de que es lo que generalmente nos sucede y
solemos creer que es asi y que no hay nada que podamos hacer. Pero no, no es normal ni es
asi. La mente de mono es un extravio de nuestra tendencia natural al pensamiento y no es

Sano.

4.4.3 ;Por qué surge esta mente de mono?, ;cual es su causa?

Segun Benito. (2020) la mente de mono se genera producto de la pérdida de nuestra
capacidad de atencion. Cuando un pensamiento surge nuestra atencién se va con él, pero
cuando aparece uno nuevo nuestra atencion se vuelve a ir y asi sucesivamente. Nuestra
atencion puede llegar a ser tan débil que se pierde entre pensamiento y pensamiento, mientras
que la capacidad de enfocarse y mantener la atencion anclada en donde uno decide es escasa
y limitada, ya que, nuestro cerebro se conviene en un experto en aprender lo que se repite de
manera permanente y nuestra mente estd permanentemente distraida, por lo menos la
mayoria del tiempo.

Esta mente desenfocada logra una maestria en la dispersion. Sin embargo, es esencial que
logremos una maestria en enfoque mental y esto se logra recuperando el dominio de la
atencion, de esta manera cuando el mono intenta robar nuestro enfoque no podra, porque
nosotros decidimos a donde mover la atencion no el mono.

Es importante notar la distraccién o notar que la mente se pierde, ya que, al redirigir la

atencion a nuestra respiracion, una parte del cerebro se ilumina: la corteza prefrontal



dorsolateral. Esta region del cerebro nos diferencia de otros animales como el mono, siendo

parte del centro de control que nos ayuda a concentrarnos.

La meditacion refuerza la relacion de concentracion, con la conexion de la red neuronal por
defecto 2 (RND) demostrando menor actividad de RND (mente de mono).

En consecuencia, se cree que la corteza prefrontal dorsolateral podria ser una especie de
musculo mental, que se desarrolle con la meditacion.

Lograr este dominio no es complicado si consideramos que este recurso cognitivo llamado
atencion es como un musculo, y si lo ejercitamos dia a dia por unos minutos crecera y se
fortalecerd, esto si creamos un habito de ejercitacion. (Ezra Klein, 2019).

El Mindfulness es el habito que necesitamos para ejercitar, es la mejor forma de focalizar

nuestra atencién ademas de contar con numerosos beneficios.

4.4.4 ;Como cambia el Mindfulness nuestro cerebro?

Recordemos que la meditacion produce cambios en el funcionamiento del cerebro y mejora sus
capacidades. La meditacion Mindfulness también ayuda y genera una multitud de cambios fisicos y
mentales en el ser humano, logrando transformar nuestra forma de pensar, sentir y actuar,

proporcionando asi una mejor calidad de vida.

Gracias a la neuroplasticidad el cerebro es moldeable, siempre esta cambiando, reorganizandose y
adaptandose a nuevas experiencias y circunstancias. Pero la neuroplasticidad no sélo depende de lo
que sucede en la vida, sino también de lo que se piensa, mucha de la informacién que procesa el
cerebro es a partir de los distintos estimulos que nacen y existen en nuestro exterior e interior y para
gue nuestro cerebro cambie, los pensamientos seran un determinante para configurar estos cambios

neuronales a nivel funcional y estructural.

Segln como nos cuenta Benito (2020) “cambia tu cerebro, cambia tu vida”, no todos los
pensamientos dejan la misma huella y no todos impactan de la misma forma. Hay algunos que
impactan con mas fuerza que otros, los cuales pueden generar cambios. Estos pensamientos se

conocen como recurrentes, y se repiten con mayor frecuencia en la mente y siendo los que generan

3 Es una red funcional prominente, caracterizada por una importante actividad intrinseca de un set de regiones
cerebrales que estan activas cuando el individuo mantiene actividad de vagabundeo mental, y disminuyen su
actividad cuando el individuo ejerce actividades perceptivas 0 motoras.



méas cambios. Sin embargo, antes de que el cerebro cambie, este siempre estd a dispuesto a detectar
los habitos mentales que tenemos para saber cuales son los pensamientos que se repiten mas en
nuestra cabeza, de esta forma no se enfoca en pensamientos pequefios o limitados que sélo pasan

fugaz por nuestra mente

Para esto el cerebro se sirve de la “atencion”, este es el mecanismo cerebral que dirige la
neuroplasticidad. El cerebro quiere dedicarse a todo aquello que le prestamos atencion en nuestra
cabeza, aquello que predomina en la mente, la atencion crea funciones como una orden directa para
gue nuestro cerebro cambie. Un ejemplo de esto es cuando tenemos pensamientos que se enfocan
solo en el pasado, comenzamos a crear un cerebro depresivo porque tu atencién esta enfocada en el
dolor de los recuerdos o también si tenemos pensamientos enfocados en el futuro y en lo que puede
suceder, generamos una mente ansiosa que le presta atencidn a la ideas y suposiciones que nuestros

pensamientos generan.

Si aprendemos a dirigir nuestra atencion de forma consciente se puede redireccionar la mayoria de
los pensamientos, para crear momentos reales y frescos, sin depender de aquello que podria
atormentarnos constantemente. Si esto se hace cada dia de forma recurrente, el cerebro comienza a

cambiar, pues no le queda otra opcion.

Nuestro cerebro se basa en la atencion para cambiar. Si la atencion se basa en lo negativo
continuamente, se convierte entonces en un cerebro negativo, pero si la atencion sale de esa
negatividad y se pone en presencia del ‘’ahora’’, el cerebro utiliza esta informacion para reconstruirse
y precisamente esto es lo que la practica Mindfulness hace, devuelve el control de la atencién y la
redirige hacia donde nosotros deseamos, pero fuera de esa mente que divaga en el pasado y el futuro.
La atencidn es la clave para producir cambios y reconstruir nuestro cerebro, pero esto sélo se logra

poniendo en practica dia a dia los ejercicios de meditacion.

4.4.5 Transformaciones cerebrales que produce el Mindfulness

Para entender como es que suceden estos procesos cerebrales es necesario aclarar dos
conceptos, mente y cerebro. Segun la doctora Rebecca Glading, psiquiatra reconocida, y en
conjunto con el Dr. Jeffrey M. Schwartz experto en neuroplasticidad trabajan con la
meditacion y la atencidon plena para dar a conocer “;como la mente puede cambiar el

cerebro’”. Glading y Schwartz (2011) sefalan:



“El cerebro funciona de forma pasiva, solo esta programado para recibir y ejecutar rutinas o
comandos sin tener en cuenta lo que le importa, trabajando de forma automatica o
intencional, genera el lado pasivo de la experiencia, no es consciente mientras sucede la
experiencia. En cambio “la mente” es la parte activa de la experiencia que enfoca la atencion
y toma decisiones. Cuando la mente se encuentra alineada con tu verdadero ser, vives una

vida que es consciente con tus metas y valores”

También Siegel (2010) nos da a conocer cémo es la relacion entre el Mindfulness y el
cerebro, cudles son las zonas cerebrales que mas se ven interferidas por este tipo de
meditacion y sus posibles cambios en nuestra conducta. Nombraremos segun Benito (2020)
y Siegel (2010) las zonas cerebrales que se ven modificadas positivamente tras la practica

de la atencion plena:

e Corteza prefrontal: Esta es una gran zona del cerebro encargada de integrar y
coordinar maltiples procesos a la vez, tales como funciones ejecutivas?, la atencion,
la inteligencia, conducta social, emocionalidad, motivacion, etc. Estd compuesta por
tres partes: Corteza orbitofrontal, corteza dorsolateral y corteza ventromedial. La
corteza prefrontal ventromedial es la parte del cerebro que constantemente hace
referencia a usted, denominada “centro del yo” es la zona encargada de la percepcion
y la expresion de emociones. Cuando esta zona se activa tras generar pensamientos
repetitivos negativos, de errores o miedos la préctica del Mindfulness las detiene y
hace que la conexiones en esta region del cerebro se debiliten y no sean el foco de
atencion. Por otro lado, se comienzan a reforzar las conexiones de la corteza
prefrontal dorsolateral, la cual es la zona que se encarga de procesar la informacion,
llamado ‘“centro de evaluacion del cerebro” la que nos ayuda a desarrollar la
metaconciencia: aquello que nos permite ver los problemas con mas amplitud y
menos personales, acercarnos a nuestros problemas con mas perspectiva y proponer

soluciones mas racionales.

4 Las funciones ejecutivas son actividades mentales complejas, necesarias para planificar, organizar, guiar,
revisar, regularizar y evaluar el comportamiento necesario para adaptarse eficazmente al entorno y para
alcanzar metas (Bauermeister, 2008).



e Corteza insular: Este es el principal centro cortical encargado de tratar toda la
informacion relacionada con las ventanas sensoriales, como lo son los sentidos, el
dolor, las emociones y la conciencia corporal. La insula esta encargada de la mayoria
de las funciones gue se ligan a nuestros pensamientos. Se ha demostrado que la insula
es una zona importante en los procesos de mediacion de la mente, por lo que la
practica de la meditacion Mindfulness ayuda sobrellevar las sensaciones fisicas
incdbmodas con mayor entereza (como los estados de estrés o ansiedad) y asi tener

una mayor perspectiva de nuestras experiencias, para potenciar la autorregulacion.

e Hipocampo Esta es una region que trabaja distintas cosas al mismo tiempo: la
memoria, la regulacién de nuestras emociones y el almacenamiento de nuestros
recuerdos. Muchos de los problemas tienen que ver con la carga emocional que
algunos recuerdos traen y no les permiten avanzar. Con distintas técnicas de la
meditacion y la atencion plena, se aligera esta carga emocional, se deja de estar
absorbidos todo el dia por recuerdos dolorosos, o por traumas generados en el pasado

y se permite afrontar el presente con mayor aceptacion.

e Corteza cingulada anterior y corteza cingulada medial: Estas areas del cerebro
estan relacionadas con el autocontrol. La corteza cingulada anterior es una zona que
se encarga de las respuestas automaticas y endocrinas de las emociones. Por otro
lado, la corteza cingulada medial se encarga de hacer proyecciones sobre el resultado
de nuestro comportamiento y la toma de decisiones. Estas areas determinan muchas
veces el funcionamiento de piloto automatico, el pensamiento acelerado y reacciones
ansiosas. Al poner en préactica el Mindfulness, estas regiones cambian, nos permite
un mayor dominio de nosotros mismos, de nuestros actos, pensamientos Yy
emociones. Permite responder mejor a estimulos internos y externos, reconocer

emociones y actitudes y vincularnos mejor con nuestro ser interior.

e Fasciculo longitudinal superior (FLS) y el cuerpo calloso: Estas dos zonas
cerebrales son &reas que facilitan la comunicacion de los hemisferios cerebrales
(hemisferio derecho e izquierdo), amplifican la forma en que las diferentes zonas
cerebrales se relacionan unas con otras lo que permite realizar complicadas
actividades mentales con mayor facilidad y mas rapidez, ya que favorecen una

comunicacion neuronal mas eficiente. Se estudia que el FLS puede relacionarse con



la cognicidn social, la empatia por medio de la percepcion y produccion de estimulos
y el contagio emocional a través del sistema de neuronas espejo®. Toda practica
contemplativa incluida el Mindfulness, se caracteriza por desarrollar la capacidad de
percibir o inferir sentimientos, pensamientos o emociones que se basan en el
reconocimiento del otro, como la empatia. El desarrollo de esta capacidad influye en
el propio crecimiento personal, a medida que somos mas conscientes con el entorno
y con quienes nos rodean, nos volvemos mas conscientes de nuestras actitudes,

acciones y emociones.

e Unidn temporoparietal: Es una interseccion que se encuentra entre el I16bulo parietal
y el l6bulo temporal del cerebro. Esta region es la responsable de recoger la
informacién del sistema limbico (instintos humanos) que provienen de lo visual,
auditivo y somatosensorial, tomando informacion de nuestro exterior e interior donde
luego se encarga de procesar toda esa informacion recibida. También es un area
cerebral que se encarga de la empatia y la compasion, nuevos estudios demuestran
que los juicios también vienen de este sector. Cuando trabajamos la atencion plena,
desarrollamos esta area, se trabaja en integrar y mejorar nuestras actitudes, acciones

y percepciones, ya sea con nosotros mismos y con los seres de nuestro alrededor.

e La Amigdala: Esta zona cerebral es el principal nicleo de control de las emociones
y sentimientos, controlando asimismo las respuestas de satisfaccion o temor. Una de
las funciones de la amigdala que mas se relaciona con el Mindfulness, es la gestion
del miedo y su reaccion de huida o lucha de nuestros pensamientos, es la parte de
nuestro cerebro que controla nuestra reactividad y el estrés. La amigdala se activa
cuando experimentamos sensaciones de agobio o nerviosismo y cuando se encuentra
sobre estimulada esas sensaciones se transforman en una ansiedad constante. Cuando
practicas Mindfulness tu cerebro deja de rastrear compulsivamente las amenazas y la
amigdala se calma, al calmarse las funciones cerebrales superiores (como la atencion,

el razonamiento o las funciones cognitivas) aumentan, mientras que las respuestas

S Las neuronas espejo o neuronas especulares son las células nerviosas de nuestro cerebro encargadas de imitar
las acciones que inconscientemente llaman nuestra atencion. Estas neuronas nos permiten sentir empatia, imitar
a los demas, asi como sentir y saber si alguien nos esta mintiendo o engafiando.



automaticas de los cerebros limbicos® y reptilianos’ son reguladas con mayor
facilidad. Al calmarse la amigdala se vuelve mas pequefa, lo que favorece mas
respuestas reflexivas (claridad mental) e inhibe respuestas cerebrales espontaneas o

instintivas.

Puede que ocurran muchas mas transformaciones cerebrales durante esta practica que aun
no se descubren, pero es suficiente con decir que la atencién plena en si ya trabaja distintas
areas del cerebro para su beneficio. Aunque todas estas areas cerebrales trabajan de distinta
manera, todas estan relacionadas entre si, generando coherencia y congruencia en nuestras
mentes. Las funciones mentales y su rendimiento dependen de una compleja interaccion
entre diferentes regiones cerebrales y reservas cognitivas, y la atencion es el mecanismo
cerebral que da cohesidn a todas esas interacciones. Cuando se pone en marcha la atencién,
el cerebro cambia y muchas cualidades mentales se fortalecen simultdneamente como: la
memorizacion, abstraccion, autocontrol, concentracion, metacognicion, regulacion
emocional, claridad mental; también se fortalecen las conexiones entre las neuronas, crea
nuevas conexiones, favorece la supervivencia neuronal y el funcionamiento cognitivo
Optimo y sienta las bases de un cerebro antidepresivo. Hay que dominar la atencién, ya que
sera una habilidad mas importante de la vida para practicar Mindfulness y propiciar una

mejor neuroplasticidad. (Siegel, 2020).

6 Seguin Paul Mac Lean aparecié con los mamiferos mas primitivos y sobre la base del complejo reptiliano, fue
presentado como una estructura responsable de la aparicion de las emociones asociadas a cada una de las
experiencias que se viven. Su utilidad tiene que ver con el aprendizaje.

7 Segun Paul Mac Lean, estas zonas estaban relacionadas con los comportamientos estereotipados y predecibles
que segun él definen a los animales vertebrados poco evolucionados, como los reptiles.

Esta estructura se limitaria a hacer que aparezcan conductas simples e impulsivas, parecidas a rituales que
siempre se repiten del mismo modo, dependiendo de los estados fisiolégicos del organismo: miedo, hambre,
enfado, etc. Puede entenderse como una parte del sistema nervioso que se limita a ejecutar cdédigos
programados genéticamente cuando se dan las condiciones adecuadas.



4.5 Beneficios de la practica Mindfulness

Como ya mencionamos anteriormente, la practica Mindfulness transforma el cerebro, la
neuroplasticidad es la capacidad que tiene nuestro cerebro de crear nuevos circuitos
neuronales para cambiarse a si mismo, estructural y funcionalmente, y la atencion es la clave
para este proceso. EI Mindfulness desacopla conexiones neuronales de la negatividad,
cambia la forma en que las regiones neuronales se comunican, incluso promueve la creacion
de nuevas neuronas, en un proceso que se llama neurogénesis. En su practica habitual se es
maés consciente del mundo y de la vida, nos provee de maltiples beneficios que aportan al
bienestar fisico, mental y espiritual. Segin Alidina y Marshall (2013) algunos de estos

beneficios son:

e Conexion mente y cuerpo: Al realizar la atencion plena se comienza a ser mas
consciente de las sensaciones corporales. Sintonizar con el cuerpo ofrece muchas
ventajas y sin dudas tiene un efecto positivo en el cuerpo y la mente, uno se hace
consciente del cuerpo en el momento presente. La atencidon en conjunto con la
respiracion diafragmatica permite que el cuerpo entre en estados de relajacion,
liberando tensiones, sensaciones incomodas y por lo tanto recuperando energia.
Desarrolla la integridad y la consciencia del ser, pone atencion en las molestias,
dolencias y malestares que se sufren frecuentemente producto de la sobrecarga
emocional o laboral y permite hacerse cargo de ello. También esta conexion permite
evidencias las emociones reprimidas y si es que estan situadas en el cuerpo, luego es
mas facil procesar sentimientos, la ansiedad o el estrés. Por Gltimo, es un gran paso
para dejar de funcionar o reaccionar en piloto automatico, tomando decisiones con

mas calma y detenimiento.

e Propicia una mente mas calmada: Como mencionamos anteriormente, la mente
genera muchos pensamientos a diario. Esto mantiene la mente acelerada, de un lado
a otro, divagando y poco concentrada. Hay muchas maneras de calmar la mente y el
Mindfulness proveera para crear un espacio interior y comenzar a aclarar las ideas
tomandose un respiro. Esto se logra a través del entrenamiento de la mente para
estar en el momento presente, y en ejercicios que se enfocan en realizar acciones de

una en una y de forma gradual, tampoco se puede esperar tener una mente plena



instantaneamente, pero sin duda que de a poco ira evolucionando para que asi sea.
Una mente mas calma traera consigo una mejor conexion con los sentidos, habra un
distanciamiento con los pensamientos negativos y una mejor panoramica hacia ellos.
También una mente mas calma ayuda a la concentracion, a una mejor sintonizacién

con la intuicion y a la toma consciente de decisiones y elecciones.

Favorece el desarrollo de la inteligencia emocional: ElI Mindfulness trabaja
desarrollando muchas &reas de nuestro cerebro que tienen que ver con funciones
emocionales, sensoriales y habilidades cognitivas que facilitan el comportamiento
interpersonal. Nos ayuda a reconocer nuestras emociones, saber dominarlas y
expresarlas mediante distintas practicas diarias que permiten el autocontrol y el
autoconocimiento. Esto permitird que comprendamos la naturaleza de nuestras
emociones, su raiz y su repercusion en nuestras vidas, se lograra identificar a tu
verdadero ser e identificarte con él. Una parte importante de esto es conocer a tu “yo
observador” quién se considera como esa presencia omnipresente que observa
apacible y es consciente de los sentimientos, emociones y sensaciones corporales que

se encuentro en el interior.

Reduce la ansiedad y el estrés: Esta demostrado que el Mindfulness genera
transformaciones en nuestra mente y cerebro, a través de la respiracion
diafragmatica, el mejor control de la mente y las emociones es que se disminuyen los
niveles de ansiedad o estrés en las personas, con la practica y los ejercicios
correspondientes. Esto se conoce gracias al programa de Jon Kabat Zinn
“Mindfulness based stress reduction” (MBSR), son sesiones con una duracion de
ocho semanas donde demuestra que el Mindfulness permite la reduccién del estrés.
Se deduce que esta practica ayuda a alcanzar un estado de calma que permite reducir
los niveles de cortisol (hormona del estrés). También al ir evolucionando en los
estados de conciencia que integra la atencion plena, ayuda a detectar los primeros
sintomas del estres y la ansiedad, reconocer los estados de alteracion para actuar a

tiempo y asi reducir los posibles efectos o dafios a futuro.

Mejora los procesos cognitivos: Gracias a la neuroplasticidad y la cantidad de
interacciones que ocurren en nuestro cerebro al practicar la atencion plena, nos

permite captar, codificar, almacenar y trabajar con la informacion que proviene tanto



del interior como el exterior. Continuamente ejercitamos este musculo Ilamado
cerebro para favorecer una mayor concentracion al enfocar nuestra atencion y apartar
nuestras distracciones. Esto de por si trae muchas otras cualidades como, por
ejemplo, mas facilidad para memorizar, mejor razonamiento, aprendizajes

conscientes y mayor claridad en nuestros pensamientos e ideas.

También hay otras cualidades que se ven favorecidas en el ser y que se producen con la
practica continua del Mindfulness como lo es la empatia, la flexibilidad mental, mayor
amplitud y perspectiva, claridad, mayor creatividad, mejor comunicacion, aceptacion y
resolucion de los problemas, mejor escucha, el desapego de las emociones, la

autorregulacién y por supuesto vivir mas pleno. (Alidina y Marshall, 2013)

4.6 ;Como se practican los ejercicios Mindfulness?

Como ya se ha mencionado anteriormente por Kabat-Zinn (1990), el Mindfulness es un
conjunto de précticas diarias que se deben ir realizando con conciencia y atencion, desde
nuestras rutinas habituales hasta las pequefias acciones que ejercemos momento tras
momento. Realizar atencién plena consiste en incorporar esta conciencia, como modo de
vida, pensar en la serie de cambios que nos produce, las actitudes que aprendemos y los
nuevos habitos que adquirimos para transformarnos. Pero también la practica Mindfulness
incluye ejercicios, meditaciones y seguimiento, que podemos incorporar eventualmente en

nuestra vida, para conocer mejor nuestro cuerpo y mente.

Alidina y Marshall (2013) mencionan que la mayoria de los ejercicios que se conocen y se
practican en la atencion plena son principalmente ejercicios de respiracion diafragmatica,
lenta y profunda. Consiste en inhalar por la nariz, llenar los pulmones y el estdémago de aire,
contener unos segundo y exhalar por la nariz lentamente, este ejercicio se hace
repetidamente, de forma intencionada y consciente. Es una técnica trascendental para calmar
tensiones, funciones corporales y mentales. Ademas, es la clave para situarse en el momento

presente.



Ya sabemos que la meditacion es uno de los ejercicios mas recurrentes en el Mindfulness,
pero lo que no sabiamos es que existen muchos tipos de meditacion conscientes, en los cuales
se dedica un tiempo de manera intencionada para cultivar la atencién plena. Segun Alidina
y Marshall (2013) las meditaciones que han sido utilizadas en programas Mindfulness
demostrados clinicamente por Jon Kabat y por John Teasdale (citados por Alidina y

Marshall, 2013), suelen incluir meditaciones conscientes tales como:

- Escaneo corporal: Se suele realizar acostado/a, pero se puede adoptar la postura que
sea mas comoda, en esta meditacion se es consciente de las sensaciones corporales
paso a paso, reconociendo cada parte del cuerpo. También es concentrarse y no

permitir que la mente se pierda en los pensamientos.

- Meditacion en movimiento: Hace referencia al ejercicio fisico que requiere
conciencia, asi como el yoga, el tai chi o el gigong. En este tipo de meditacion hay
que centrarse en las sensaciones corporales, la respiracion y mirar de forma

consciente dejando que los pensamientos y emociones no sean la prioridad.

- Meditacién de la pausa: Consiste en una breve meditacion de unos tres minutos que
se puede practicar varias veces al dia, cada vez que se esté en una situacion estresante

o emocionalmente dificil. Ser consciente de lo que se siente, en vez de evitarlo.

- Meditacion sedente consciente: Como su nombre lo dice, se practica sentado/a, pero
no hay restriccion en su postura. Se centra en cinco fases o cinco meditaciones, en
este orden: conciencia en la respiracion, conciencia en el cuerpo, conciencia en los
sonidos, conciencia en los sentimientos y conciencia abierta o sin eleccién. Cada una

de ellas se puede hacer por separado o ir complementando entre si.

Alidina y Marshall (2013) nombran otras meditaciones conscientes a las que se le llaman
visualizaciones. Estos ejercicios amplian la estructura del Mindfulness, ya que invita a
imaginar, a explorar esos rincones de la mente con iméagenes y paisajes, para transportar a la
persona a lugares plenos y naturales, estas suelen ser de gran ayuda a las personas que son
mas visuales y creativas. Algunas de estas meditaciones visuales son: La meditacion de la
montafa, la cual sirve para cultivar estabilidad, fortaleza y concentracion, y la meditacion

del lago, en la cual se explora la belleza de la aceptacion. Asi también existen mas



visualizaciones encargadas de hacer ver el mundo y a nosotros/as mismas a través de la

imaginacion.

También hay ejercicios Mindfulness que nos ayudan a desarrollar otras areas cognitivas,
como las actitudes, las intenciones y el conocimiento de las emociones. Alguno de estos esta
ligados a bitacoras de anotaciones, en las cuales se realiza una serie de apuntes sobre el
avance en la practica y responder preguntas para hacer conscientes distintas situaciones del
dia a dia, esto ayuda al practicante a llevar un habito ordenado y constante de sus acciones,
actitudes, emociones etc. Todos los ejercicios constan en escribir de lo que se esta sintiendo
tras la practica del Mindfulness. (Alidina y Marshall, 2013)

Existen muchos ejercicios Mindfulness, pero cada uno de ellos se enfoca en desarrollar y
fortalecer distintas areas del cuerpo y la mente. Se deben poner en préctica ejercicios que

son esenciales para contener nuestra atencion.



4.7 Principios de la atencion plena

Sintetizando toda aquella informacién que se relaciona con el Mindfulness y la practica de
esta, es que Nance (2018) nos enumera las ideas fundantes de lo que esta practica debe ser y

significar en nuestras vidas:

“1) Mindfulness es la practica de notar el momento presente a propésito. Como
minimo de 5 a 30 minutos diarios de meditacion ayudara a cultivar Mindfulness,
creando nuevos patrones neuroldgicos y nuevos héabitos para la mente y el

cuerpo, permitiendo a los participantes estar mas presentes.

2) Mindfulness es ser curioso sobre lo que estamos experimentando ahora,
entonces con ese tipo de conciencia nosotros podemos elegir qué es lo que vamos

a hacer después.

3) Mindfulness es notar nuestros héabitos de distraccion de nuestra mente,

entonces podemos fortalecer la habilidad de permanecer en el momento presente.

4) Mindfulness es usar la respiracion para enfocar la mente y el cuerpo, por lo

gue nos ayuda a tomar mejores decisiones.

5) Mindfulness es notar que puede haber una pausa entre el estimulo y nuestra
accion, de modo que podamos responder méas sabiamente en comparacion con

una reaccion ciega.

6) Mindfulness es sentir ddnde comienzan nuestras emociones en nuestro cuerpo,

asi ponerles nombre y domesticarlas.

7) Mindfulness es “tomar un respiro” es la conciencia de que podemos hacer

respiraciones lentas conscientes, oxigenando nuestro cuerpo y cerebro.



8) Mindfulness es recordar que podemos ser conscientes de: escuchar, hablar,
observar, comer, caminar, etc. Con conciencia, Mindfulness puede estar presente

en cualquier paso, lento o rapido.

9) Mindfulness es cultivar la compasion por nosotros mismos y por otros. No
somos libres cuando simplemente evitamos el dolor y el sufrimiento; somos

libres cuando podemaos vivir con él o saber cuando distanciarnos de él.

10) Mindfulness es la compresion de que la mente y el cerebro son diferentes
cosas, que la mente es nuestra consciencia, y el cerebro es el 6rgano designado

para ver los futuros desafios y las preocupaciones pasadas.

11) La meditacion Mindfulness entrena nuestra mente para notar la naturaleza
reactiva del cerebro y del cuerpo, entonces podemos reaccionar con compasion

por nosotros y otros.

12) La meditacion Mindfulness es la préctica de sentarnos quietos para que

podamos aprender a notar lo que estamos experimentando sin reactividad.

13) Mindfulness es la practica de monitorear la mente, el corazén y el cuerpo,

porque ahi estan las puertas para la accion.

14) Mindfulness es la conciencia que bien y mal en el mundo; notando que ver
lo bueno es a menudo mas dificil que lo malo. Cultivar el ver lo bueno, lo malo

estard ahi.

15) Mindfulness es el cultivo de la conciencia, gratitud, amabilidad amorosa y

generosidad.

16) Mindfulness es aumentar nuestra curiosidad de explorar nuestro presente,

entonces el siguiente momento tendra mas significado y seremos mas habiles.

17) Mindfulness es recordar parar, parar mi cuerpo, intentar respirar, observar

mis sentimientos, proceder con cuidado.



18) Mindfulness es notar con intencion, y en todo momento, que nosotros

podemos estar mas conscientes de nuestro interior y del mundo exterior.

19) Mindfulness nos recuerda que nuestra respiracion es como un botén de

reseteo de nuestro cuerpoy de nuestra mente.

20) Mindfulness es nuestra responsabilidad.” (p. 10.11.12)



Parte 11

5. Mindfulness en el contexto educativo

5.1 Contexto educativo nacional

El contexto educativo chileno, se rige por una educacién formal, tradicional, estructurada y
orientada segln marcos curriculares, objetivos fundamentales y contenidos minimos
obligatorios establecidos en la ley general de educacion (LGE, 2009). Esta Ley, establece
ademas la libertad de ensefianza en los centros educativos.

No obstante en las Ultimas décadas, han existido grandes olas de manifestaciones
relacionadas con el manejo de la educacion en el pais, y s6lo por nombrar algunas: 2006
(revolucién pinglina) la que denomina Ramirez (2016) como, “’el hito que marco el inicio
de las masivas movilizaciones de estudiantes secundarios de ese afio’’ (p. 1) y 2011 en
donde “’la misma generacion (2006) luchd por la gratuidad universal como derecho social y
financiamiento basal’’ como lo menciona el historiador Mufioz (2019). Con respecto a esto
ultimo y segun la Fundacion 2020 (2017) “Es necesario poner a la escuela en el centro,
renovar las practicas administrativas y pedagdgicas, y utilizar nuevas estrategias dentro del

aula que permitan fortalecer las competencias del siglo XXI” (p.10)

Entonces ¢Como se enfrentan los profesores ante este contexto educativo?, segn Valdivia
et al. (citado de Brito y Corthorn, 2018) “los profesores se enfrentan permanentemente a
condiciones laborales estresantes y desgastantes, cuyas consecuencias son una progresiva
desmotivacién con su labor, una baja en su rendimiento, una merma de su creatividad, un
alto ausentismo laboral, un clima interpersonal deteriorado, entre otras”. (p.242).

Este estado de estrés propio del ejercicio docente no solo sucede en el contexto nacional.
Segun estudios a nivel internacional que sefialan que entre 25% y 30% de los profesores
afirman que su profesion es muy estresante o extremadamente estresante (Brito y Corthorn,
2018)

Es posible sefialar que ante este contexto laboral las interacciones entre estudiante y profesor

no serian eficientes y es posible que el proceso de ensefianza - aprendizaje se viera


https://es.wikipedia.org/wiki/Movilizaci%C3%B3n_estudiantil_en_Chile_de_2006
https://es.wikipedia.org/wiki/Movilizaci%C3%B3n_estudiantil_en_Chile_de_2011

obstaculizado, en donde uno de los principio *Responsabilidades profesionales’” sefialados
en el Marco para la buena ensefianza por el Ministerio de Educacién (2008), no lograrian
cumplirse a cabalidad. Segun Mafias, Franco, Gil (2014) un profesor estresado y desgastado
profesionalmente tendra dificultad para atender en forma adecuada a las necesidades tanto

emocionales como cognitivas de sus alumnos (p.242).

Si ya el contexto laboral docente es complejo, el contexto educacional no facilita la labor.
Como menciona Brito, R. y Corthorn, C. (2018), el curriculum a nivel nacional lleva décadas
instalando y desinstalando miradas y modos de hacer las cosas, sin existir cambios
sustanciales. En cuanto a estos cambios, Cullen y Brito 2016 sefialan que el mas importante
a nivel global es el paso de un futuro medianamente predecible bajo una logica industrial en
donde se educa para calzar dentro del sistema, a uno en donde la complejidad radica en el
desarrollo de multiple habilidades y capacidades para la autorregulacion emocional y el
desarrollo de un alto nivel de creatividad (Robinson, 2009). A partir de esto podemos sefialar
que la educacién debiese redireccionarse hacia el aprendizaje del autoconocimiento,
fortaleciendo habilidades y destrezas para la vida y el mundo en que vivimos. Es asi como
el cambio de paradigma educativo constituye una revolucion cognitiva. (Casassus, 2002).

Parafraseando a Brito y Corthorn (2018) concebir a la educacion desde una perspectiva
Mindfulness constituye una herramienta para cultivar la atencién, la compasion y el
bienestar, pero no solo del estudiante sino también de los propios profesores. Docentes que
se desenvuelven en ambitos escolares como también universitarios se enfrentan a una serie
de situaciones complejas en su quehacer diario y en distintos momentos del semestre; un sin
fin de evaluaciones para diferentes cursos, trabajos por realizar, actividades recreativas y
extracurriculares, el cierre de semestre, consejos de curso, jefaturas, reuniones de
apoderados o hasta incluso situaciones que escapan de la planificacién anual ya articulada,
como paros o tomas estudiantiles, causando tensiones que se acumulan y somatizan después.
No es dificil imaginar el nivel de estrés con que los docentes finalizan el afio escolar o
universitario, estrés que traspasa incluso a la vida personal y que en consecuencia puede

generar diversos trastornos y problemas de salud.

Durante el afio 2020, y debido al contexto de pandemia que aqueja a la poblacion mundial,
se ha desarrollado un programa por parte del ministerio de educacion de Chile, una bitacora

que va orientada al autocuidado docente llamada “Claves para el bienestar” y cuyo prop6sito



es ayudar a los profesores en el desarrollo de sus propias habilidades socioemocionales.
(Reveduc, 2020). Este estudio esta basado en el area orientativa y es un paso hacia el cuidado

emocional docente.

5.2 Alcances del Mindfulness en el contexto educativo

Como ya hemos mencionado la aplicacion del Mindfulness es multiple y puede adaptarse a
varios contextos cotidianos, laborales y personales.

Hace ya mucho tiempo que se incorporan con éxito los programas terapéuticos de reduccién
del estrés basados en el Mindfulness (Kabat-Zinn,1990) para sobrellevar el dolor crénico,
aliviar el sufrimiento psicolégico o mitigar la ansiedad y la depresion, pero en los Gltimos
afos, se han identificado los estudios sobre los cambios cerebrales que producen este tipo de
practicas, por ejemplo, segun Davidson y Begley (2012), bastaria con ocho semanas de
entrenamiento para incrementar la actividad de la corteza prefrontal izquierda que esta
asociada al bienestar y la resiliencia.

Hemos definido que, en varios ambientes, contextos y personas, se puede realizar una

practica de meditacidn consciente, con un cierto grado de constancia por supuesto.

Ahora bien, ¢qué pasaria si esta practica fuese llevada al &mbito educativo?

Lo cierto es que esta idea no es nueva, y se ha implementado en algunos lugares del mundo;
Estados Unidos, Espafia, Argentina, etc., con mayor o menor incidencia y solo por nombrar
algunos. Un ejemplo de la intervencion de Mindfulness en las escuelas es el realizado en
Espafia, en donde se han desarrollado diferentes programas para promover el Mindfulness
en las aulas, tales como el programa TREVA (Técnicas de Relajacion Vivencial Aplicadas
al Aula), Escuelas Despiertas y Aulas Felices. Estas iniciativas comparten como eje central
la formacion integral inicialmente del profesorado y estudiantes para practicar el
Mindfulness y conseguir tanto beneficios personales como colectivos que esta practica
ofrece. (Educaweb, 2018).

Los autores del programa “Aulas felices”, Espafia (2010) destacan la eficacia del

Mindfulness en los mas pequefios, “si conseguimos que los nifios, desde edades tempranas,



aprendan a vivir de un modo mas consciente, estaremos contribuyendo a educar a personas

libres y responsables, mas capaces de controlar su vida y, en definitiva, de ser felices”.
(p.75).

5.3 Docencia con Mindfulness

Durante mucho tiempo en el plano educacional Chileno se ha puesto énfasis el proponer
nuevos planes, recursos, didacticas o actividades para innovar en la ensefianza y aprendizaje,
pero no se toma en cuenta que el principal motor de cambio se encuentra en el docente, quién

es el que transmite y promueve el aprendizaje. Segun Brito, R. y Corthorn, C. (2018):

Se necesita incorporar en la educacién la conviccion de que no se trata solo de
ensefar y aprender, sino de generar una actitud tanto hacia uno mismo como hacia el
mundo y que este proceso es complejo precisamente porque requiere ‘comenzar por
casa ; es decir, por el cultivo de una actitud propicia en los propios profesores y
equipos directivos, incluso antes de intentar formarla en los estudiantes. (p.10)

Hay diversos estudios cientificos internacionales sobre aplicacion de Mindfulness a
docentes, que dan cuenta de los efectos positivos producidos tras la practica, Mafias, Cangas,
Moreno y Gallego (2010) Brito, R. y Corthorn, C. (2018) sefialan los siguientes estudios:

Meiklejohn et al. (2012) han llevado a cabo una revision de distintos programas de
autocuidado docente, destacando: el Mindfulness-Based Wellness Education (MBWE), en
Toronto (Canada); el Cultivating Awareness and Resilience in Education (CARE), en
Denver (USA); y el Stress Management and Relaxation Techniques (SMART), en Colorado
y Vancouver (USA).

Zenner, Herrnleben-Kurz y Walach (2014) realizaron un estudio de Mindfulness-based
interventions in schools-a systematic, donde realizaron una revisién y un meta-andlisis de
24 estudios para evaluar intervenciones basadas en Mindfulness en el &mbito educacional,
plantean que se trata de un area de investigacion prometedora, con importantes implicancias
tanto para el desarrollo cognitivo y social de los nifios como para la salud mental del personal

educativo. A su vez, estos autores plantean que un buen modelo de intervencion se enfocaria,



en primer lugar, en la incorporacion de la practica de Mindfulness por parte de los docentes,
para que luego ellos puedan promoverla en sus alumnos, de las maneras ya descritas, con

estrategias apropiadas para la etapa del desarrollo en que se encuentran los estudiantes.

Weare (2014) en Impacts for Mindfulness On the Wellbeing and Performance of School
Staff sefala, en base a una revision de 13 estudios, que, a través de intervenciones basadas
en Mindfulness, se reduce el estrés docente, mejora la salud mental, aumenta el bienestar, la
bondad y la compasién, mejora la salud fisica, aumenta el rendimiento cognitivo y el

rendimiento laboral.

Marias, Cangas, Moreno y Gallego (2010) encontraron que los niveles de angustia
psicol6gica se vieron reducidos significativamente y Mafas, Franco y Justo (2011),
observaron que, después de un programa de entrenamiento de Mindfulness, los niveles de
estrés docente y los dias de baja laboral por enfermedad revelaban una reduccién
significativa. Franco et al. (2010) mostraron una reduccion en el malestar docente y Kemeny
et al. (2011) encontraron reduccion de emociones negativas y de sentimientos de depresion,

y aumento en los estados de animo positivos.

Segun Brito y Corthorn todos estos programas, y otros no mencionados aqui, demuestran
tener un resultado comun: que los profesores que practican sistematicamente Mindfulness
desarrollan cualidades positivas en su actitud, presencia e interrelacion con los estudiantes y
sus colegas, contribuyendo a generar una atmdsfera educativa Optima para el proceso
formativo. Es importante mencionar, ademas, que en todos estos programas queda en
evidencia que la efectividad de las practicas de Mindfulness aumenta significativamente
cuando no son consideradas como una mera técnica, sino como un estilo de vida que se
irradia en la sala de clases, pero también fuera de ella, en todos los &mbitos de la vida

personal e interpersonal de los profesores. (Brito, R. y Corthorn, C., 2018, p.5).

Segun un reporte de Mindful Nation UK (2015) (citado por Brito, R. y Corthorn, C., 2018)

plantea que:

La implementacion de este tipo de programas en las escuelas depende
considerablemente de la calidad y experiencia de la practica de Mindfulness de los

docentes, lo cual puede llevar varios afios de compromiso personal. Esta conclusion



del reporte es, en el contexto del presente trabajo, muy relevante, pues orienta una
comprension de las practicas de Mindfulness mas en la linea del cultivo de una forma
de vida que en el sentido de la aplicacion de una mera técnica para la resolucion de
problemas puntuales. Esto es, precisamente, lo que hace que autores relevantes como
Kabat-Zinn se atrevan a hablar de un “cambio de paradigma” a partir del enfoque
Mindfulness, el que consistiria en un cambio de vision o de actitud en/ante el mundo
hacia una comprension de los fenémenos en términos de totalidades y de

interconexiones. (p.6)

Como ya fue mencionado, son muchos los beneficios que otorga el Mindfulness en su
practica habitual, las transformaciones que se producen en el cerebro y los cambios
transversales en el funcionamiento humano. Si esto es posible aplicarlo, en cualquier caso,
para los docentes seria una herramienta llena de beneficios que aportaria en sus vidas y en
su labor.

Schoeberlein, D. (2009) cree que los mejores profesores, son profesores plenamente atentos,
conscientes de si mismos y sintonizados con sus estudiantes, la atencidn plena es una practica
que permite el crecimiento profesional y como persona, €s una manera consciente e
intencionada de sintonizar con lo que esta pasando dentro de nosotros y de nuestro alrededor,
significa prestar atencién para pulir con consciencia el enfoque mental y el rendimiento
laboral. Es un empuje reforzar habilidades que contribuyen al equilibrio emocional como la
bondad, la empatia o la solidaridad. Si esta atencion plena logra ser transmitida a los/as
estudiantes permitiria que estos/as se abran a otros sentidos académicos, emocionales y
sociales para reforzarse mutuamente, entre todos en el aula. La atencion plena contribuye a
la buena salud de las relaciones personales en el lugar de trabajo, en el aula y también en el
hogar. Aporta una estrategia practica para trabajar directamente con la realidad que le rodea,
en el momento presente, permitiendo obtener una mejor panoramica de las situaciones o

acontecimientos que se vivencian.

Siguiendo con Schoeberlein, D. (2009) Cuando un/a docente practica la atencion plena en
su trabajo, est& consciente de todo lo que ocurre en el aula y con él/ella mismo/a, es capaz
de ver, advertir y tomar consciencia de su respiracion, del ambiente en el salén o de prestar
atencion en algo malo que pueda estar ocurriendo con el transcurso de su clase. Ayuda a ver
una clase ardua, como nada mas que eso, en vez de sentir que ese momento ha arruinado el

dia entero de alguna manera. Es dar un paso atrds mentalmente para ver con perspectiva,



para observar lo que ha sucedido sin implicarse en emociones y reacciones intensas, aporta
proteccion contra las reacciones no constructivas y contra esa autocritica de hacer mas dificil
algo que ya es dificil. El mero acto de detenerse a respirar puede ayudar a desacelerar, a ver
las cosas con otra Optica mas amplia y redirigir la energia de la situacién. El desarrollo de la
atencion plena fomenta el ser consciente de una serie de momentos molestos, pero
sobrellevarlos de una manera méas adecuada. De este modo, existen mayores posibilidades
de trabajar con los supuestos, sin perder la perspectiva. EI advertir mentalmente la
discrepancia entre lo que uno queria conseguir y lo que se ha conseguido en realidad, aporta

informacion util, que servira para construir y avanzar.

Parafraseando a Mazzola y Rusterholz (2013) se menciona que la atencion plena puede servir
como un recurso multidimensional para el docente y para la ensefianza, ya que el docente
representa a través de su comportamiento un modelo para sus estudiantes, expresando y
regulando sus emociones de determinada manera. Puesto que las personas no solo aprenden
de sus propias experiencias, sino que también siguen modelos a traves de la observacion e
imitacion de otros seres humanos, la inclusion de la atencién plenaen la clase y en el docente,
permitirdn una buena forma de gestionar la personalidad y las emociones, obteniendo
consecuencias positivas en el bienestar personal de todo un grupo. La calma, la serenidad, la
claridad o la empatia emanadas desde el docente que actla con la atencion plena, se transmite
a los estudiantes y estos la absorben como ejemplo para replicar estas practicas en sus propias

vidas.

A partir de lo anteriormente expuesto podemos decir que el docente es quien se debe instruir,
aprender y responder frente a los diversos panoramas que se presentan en los contextos
escolares y/o universitarios. La educacion con atencion plena se presenta como una gran
herramienta para la labor docente actual y como medio de accion para sobrellevar las
multiples sensaciones que ello provoca. El docente es quien debe iniciar este camino de
autoconocimiento, atencion y progreso. Es fundamental que sea capaz de ver su realidad y
sea consciente de si mismo, de sus propdsitos y responsabilidades, que tenga la voluntad de
conocer esta practica sin juzgar previamente y de poner a prueba la atencién plena de forma
gradual, he incorpore a su quehacer diario la practica. Poner foco en la respiracion, situarse
en el presente y poner en practica las actitudes, son las primeras y mas dificiles cosas por

hacer, pero que con practica, constancia y perseverancia se pueden lograr.



5.4 Beneficios de la atencion plena en el docente

Los profesores/as desempefian un papel fundamental dentro de la sociedad, son los
encargados de educar a las nuevas generaciones, y no solo en conocimientos tedricos, sino
que también son los encargados de promover una serie de valores y habilidades en los

estudiantes para su integracion y desarrollo dentro de la sociedad.

Parafraseando a Brito, R. y Corthorn, C. (2018) la carrera docente no es simple y la exigencia
que conlleva ser profesor provoca fatiga emocional, estrés cronico y dificultades para
relacionarse con los estudiantes. EI Mindfulness, sin embargo, ha demostrado su eficacia
para sobrellevar el estrés y sobrellevar situaciones complejas que requieren de nuestra
atencion presente, es posible y por medio de la practica reducir el estrés, sobrellevar la

ansiedad o el sindrome de burnout.

Diversos autores sostienen que existen mdltiples beneficios del Mindfulness en el
profesorado segun Shapiro, Brown y Astin, 2011 (citado por Brito y Corthorn) la
introduccion de précticas de Mindfulness para los profesores tendria los siguientes efectos
positivos: Mejora las habilidades cognitivas, en términos de una mejora en la capacidad de
concentracion, atencion y creatividad; mejora la autorregulacion emocional y reduce/
previene sintomas como el estrés, la ansiedad y la depresion; y fomenta un desarrollo
humano mas integral, mejorando las relaciones interpersonales y la capacidad para la

autocompasion y la compasién hacia los demas.

Sobre los posibles factores positivos de la practica en docentes, segun Davis y Hayes (2011)
mencionan tres grandes tipos de beneficios provenientes de la participacion en programas
Mindfulness: Afectivos, intrapersonales e interpersonales. Los primeros beneficios,
afectivos, incluirian una reduccion de la sintomatologia ansiosa y depresiva en una amplia
gama de problemas clinicos. Los segundos, intrapersonales, supondria una mejora en otros
parametros relacionados con el bienestar y la calidad de vida, como, por ejemplo, la
reduccion del dolor o el aumento de la capacidad atencional. Por ultimo, estarian los
beneficios interpersonales, que incluirian un mayor nivel de satisfaccion en la relacion, asi

como una mejora en las habilidades de gestion y regulacion emocional.

Schoeberlein (2009) menciona que la practica regular de Mindfulness otorga a quien la

practique, en este caso los profesores, los instrumentos necesarios para afrontar situaciones



problematicas y mejorar su calidad de vida y bienestar. Esto como consecuencia tiene directa
relacion en el desempefio con los estudiantes, facilitando un entorno educativo favorable

para el aprendizaje.

A continuacidn, se resumen algunos beneficios que aporta el Mindfulness a los profesores
segun Schoeberlein (2009):

- “Mejora el enfoque, la concentracion y la conciencia

- Aumenta la receptividad ante las necesidades de los estudiantes

- Fomenta el equilibrio emocional

- Apoya la gestion de estrés y su reduccion

- Favorece la buena salud de las relaciones personales en el trabajo y en casa
- Permite tener mayor conciencia del cuerpo, pensamientos y emociones

- Desarrollo de actitudes positivas y regulacién de actitudes negativas

- Ayuda a mejorar el clima en el aula

- Favorece el bienestar general.” (p.27)

Los beneficios de la practica del Mindfulness se observan a largo plazo (a partir de octava
semana aproximadamente), es por ello que, a pesar de no obtener resultados a corto plazo,
es necesario ser constantes y seguir el proceso de ejercicios. A medida que se consigue un
ritmo propio y constante, las bases de la consciencia plena se refuerzan y van adquiriendo
nuevos efectos en determinadas habilidades cognitivas y de rendimiento académico como:
“las habilidades de concentrar la atencion sobre tareas especificas y procesar la informacion

rapida y eficientemente”. (Mafias, et. al. 2014, 209)

Aunque los efectos del Mindfulness han sido ampliamente estudiados, Mird. (2011)
sostienen que es necesario tomar los resultados de los que disponemos hasta la fecha con
cautela, ya que muchos de los estudios realizados carecen de debilidades metodolégicas y

tienen a ser cuestionables.
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6. Orientacion del proyecto

El proyecto que se presentara a continuacion pretende abordar los efectos positivos que
aporta la practica de la “atencion plena” o “Mindfulness” en un grupo diverso de
docentes mientras ejercen su labor profesional, aplicando una bitacora elaborada para

estos fines.

6.1 Enfoque investigativo

Para la continuidad del estudio de Mindfulness para docentes, se ha decidido
implementar el enfoque investigativo mixto, es decir, que incluye ambos métodos,

cualitativo y cuantitativo. Segun Hernandez (2008):

Los métodos mixtos representan un conjunto de procesos sisteméaticos empiricos
y criticos de investigacion e implican la recoleccion y el andlisis de datos
cuantitativos y cualitativos, asi como su integracion y discusion conjunta, para
realizar interferencias producto de toda la informacién recabada y lograr un

mayor entendimiento del fendmeno bajo estudio. (p.534)

A través de este método se pretende crear una perspectiva mas amplia e integradora del
estudio, potenciando ambos criterios de la investigacion con la cuantificacion y la
percepcion. De esta forma se busca obtener datos con evidencia textual, gréfica e
interpretativa, que permitan observar con objetividad los resultados y a la vez conocer
el efecto personal subjetivo que produce la aplicacion y practica de este manual

Mindfulness en los y las docentes.



6.2 Tipo de investigacion

En base a los objetivos antes sefialados, se desarrollard una investigacion de tipo
experimental y con disefio de preprueba y post prueba con solo un grupo. R. Hernandez,
lo explica de la siguiente forma: “se tiene un grupo al que se le aplica una prueba previa
al estimulo o tratamiento experimental, después se le administra el tratamiento y
finalmente se le aplica una prueba posterior al estimulo” (p.141). Esto con la finalidad
de observar si existen cambios posteriores a la aplicacion del estimulo de investigacion,

en este caso la bitdcora Mindfulness para docentes.

6.3 Muestra

La investigacion va dirigida a profesionales de la educacion que realizan clases, sin
importar su area pedagdgica, tampoco el nivel académico que desempefian su labor, es
decir, pueden participar tanto profesores y profesoras de educacion escolar como de
educacion universitaria, no excluye a profesores en ejercicio o receso. Idealmente se
busca gue el participante esté ejerciendo su profesion y tenga un grado de experiencia
en el aula de al menos un afio. La muestra la componen docentes que actualmente
tengan un mediano o alto nivel de estrés. Se solicita voluntad y compromiso en la
ejecucion y aplicacion de la muestra, como cualidades deseables del participante, ya
que el estudio se implementara por un mes y serd constituido por doce personas

maximo.

6.4 Instrumentos para la recoleccion de datos

En cuanto a la recoleccion de datos se utilizaran tres cuestionarios con preguntas
cerradas y abiertas, esto permitira demostrar de forma mas amplia las experiencias de
los y las participantes y su percepcion personal al utilizar la bitacora. El primer test
que se utilizara para la pre y post prueba sera un cuestionario de estrés de “Maslach
Burnout Inventory” (MBI) que medird la situacion personal previa y posterior a la



aplicacion del tratamiento, de esta forma se podran observar los cambios o evoluciones
que transcurren durante el tiempo determinado para el estudio, este test esta certificado
por la Omint y no dispone de cambios para su ejecucion, sin embargo se incorpora un
apartado extra sobre atencion plena gque se adjunta en el cuestionario MBI que no altera
el resultado final de este. Los otros dos cuestionarios son creados por las
investigadoras, y se enfocan en evaluar la bitacora y su aplicacion. El cuestionario uno
(1) dispone de preguntas que se utilizan para tomar apreciaciones de los y las
participantes sobre el uso de la bitacora. El cuestionario dos (2) recolecta datos para
conocer el proceso de los participantes segun el uso de la bitacora.
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6.5 Elaboracion y gestion del proyecto:

“Bitacora Mindfulness para docentes”

(Anexo 7)

6.5.1 Elaboracion del proyecto

El proyecto creado por las investigadoras lleva como nombre “Bitacora Mindfulness para
docentes”. La bitacora Mindfulness consiste en un documento que contiene una serie de
ejercicios que apuntan a mitigar el estrés propio de la profesién docente y potenciar el

bienestar en la vida laboral y cotidiana a través de précticas de conciencia plena.

Es un documento que contiene 56 paginas, con 20 ejercicios sobre atencidn plena adaptados
para el/la docente, ademads, contiene informacidn sobre “lo que es el Mindfulness” ayudando
a interiorizar este concepto de forma préactica a través de videos y notas. Fue elaborado en
una plataforma virtual llamada “Google drive presentaciones”, la que permite la réplica del
documento original multiples veces, de esta forma cada participante de la muestra obtiene
una bitacora personal y privada. Esto fue clave para poder realizar el proyecto, ya que, debido

al contexto de pandemia, no se pudo llevar a cabo de forma fisica, ni presencial.

Esta bitacora tiene como funcion proporcionar la informacion necesaria para iniciarse en el
camino de la atencion plena. Se presentan 20 ejercicios Mindfulness seleccionados
especificamente con el fin de ser compatibles con la profesion docente, sin que esto
signifique una carga més a la estrecha agenda laboral de los profesores y profesoras del
proyecto. Los ejercicios estan destinados a realizarse durante los dias laborables del mes de

septiembre 2020 y con una constancia diaria.

Los ejercicios propuestos en la bitdcora tienen como objetivo trabajar distintas areas que
impliquen un aporte a la vida del/la docente tales como: la respiracion consciente, actitudes

positivas, conexién con el cuerpo y la mente, meditacion, inteligencia emocional, atencion



al momento presente, autoconocimiento y autocuidado. Con esto el docente tendra a su
disposicion un soporte de acompafiamiento en su labor, que le otorgue bienestar y

crecimiento personal.

6.5.2 Gestion del proyecto

Toda la gestidn del proyecto fue realizada via mail y WhatsApp, desde la convocatoria de
docentes hasta las instrucciones y comentarios del proceso.

El periodo de tiempo que se dispuso para llevar a cabo el proyecto fue durante el mes de
septiembre del afio 2020, desde el dia 01 al 30.

Previo a dar el inicio del proyecto (una semana antes) se entregaron via mail, dos documentos
a los docentes que desean participar: una carta de consentimiento informado y el primer

instrumento de pretest que pondra en evidencia los datos iniciales de cada participante.

Dos dias antes, dada la fecha de inicio de la bitacora (28 agosto) se crea un grupo de
WhatsApp con todos los participantes del proyecto, para entregar la informacion diaria y un
seguimiento del proyecto. El lunes 29 de agosto se entrega y se pone a disposicién de los
participantes la bitacora, ademas este dia se inicia la lectura del contenido informativo de la
bitacora.

Los ejercicios de la bitacora se dan por iniciados el dia 01 de septiembre. Durante el mes, de
forma diaria, se envian mensajes recordatorios al grupo de WhatsApp con el ejercicio
sugerido del dia, instrucciones e imagenes de la bitacora. La finalidad de esto fue guiar a los

participantes durante el proceso y acercar la practica de una forma comoda e instantanea.

Finalizado el proyecto a través de WhatsApp y mail, se solicitd elaborar los tres instrumentos

de recoleccion de datos; el post test de MBI, cuestionario uno (1) y cuestionario dos (2).
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6.6. Presentacion de instrumentos utilizados para la recoleccion de

datos

Para la realizacion de este proyecto se usaron tres instrumentos de recoleccion de datos: el
primero es el cuestionario de Maslach Burnout Inventory (MBI), luego esta el cuestionario
uno (1) y el cuestionario dos (2), ambos inventados por las investigadoras para conocer las

experiencias post realizacion de la bitacora.

El cuestionario MBI se utiliz6 como instrumento para medir el estrés docente, antes y
después de realizar la bitdcora Mindfulness. Este instrumento es oficial, no fue elaborado

por nosotras, por ende, los estandares de evaluacion estan predeterminados.

El cuestionario 1 se encontraba en el interior de la bitacora y se utiliz6 para evaluar aspectos
de la bitacora posterior a su realizacion. Contiene 10 preguntas ubicadas en la pagina 53 y
54 del documento. Las primeras 7 preguntas recogen datos cuantitativos y las Gltimas tres
son preguntas de respuesta abierta, es decir, que recogen datos cualitativos.

El cuestionario 2, fue elaborado por las investigadoras y se utilizo para conocer la incidencia

de la bitacora en los participantes. Contiene 9 preguntas, todas de seleccion unica.

A continuacion, se presentaran los tres instrumentos utilizados:

6.6.1 Cuestionario Maslach Burnout Inventory (MBI)

El cuestionario Maslach Burnout Inventory (MBI) esta constituido por 22 items en forma de
afirmaciones, sobre los sentimientos y actitudes del profesional en su trabajo. Su funcién es
medir el desgaste profesional. Este test pretende medir la frecuencia y la intensidad con la
que se sufre el Burnout (estado de estrés exacerbado). Las respuestas se encuentran en una
escala de 0 a 6, donde 0 es nunca y 6 siempre. El cuestionario MBI mide los 3 aspectos del
sindrome de Burnout: cansancio emocional, despersonalizacion y realizacion personal.

También se ha incorporado una subescala para medir la atencion plena:



1. Subescala de agotamiento o cansancio emocional. Valora la vivencia de estar exhausto
emocionalmente por las demandas del trabajo. Consta de 9 preguntas (1, 2, 3, 7, 10, 18,19,
21, 27) Puntuacion maxima 54.

2. Subescala de despersonalizacién. Valora el grado en que cada uno reconoce actitudes
de frialdad y distanciamiento. Esta formada por 5 preguntas (6, 13, 14, 20, 30). Puntuacién

méaxima 30.

3. Subescala de realizacion personal. Evalla los sentimientos de autoeficiencia y
realizacion personal en el trabajo. Se compone de 8 preguntas (4, 9, 11, 15, 22, 24, 26, 28).

Puntuacion maxima 48.

4. Subescala de atencion plena. Evalla qué tan consciente se es de si mismo al momento
de realizar clases y ejercer la labor docente. Se compone de 8 preguntas (5, 8, 12,16, 17, 23,
25, 29).

Célculo de puntuaciones
El calculo de puntuacion se obtiene a partir de la suma de los valores de cada respuesta segun

el aspecto a evaluar, el resultado indica los indicios de burnout en cada participante:

Tabla n°1: Calculo de puntaje

Aspecto evaluado Preguntas por evaluar Indicios de Burnout

Tabla 1 Calculo de puntaje

Valoracion de puntuaciones

Altas puntuaciones en las dos primeras subescalas y bajas en la tercera definen el sindrome
de Burnout. Hay que analizar de manera detallada los distintos aspectos para determinar el
grado del sindrome de burnout que puede ser mas o menos severo dependiendo si los indicios
aparecen en uno, dos o tres ambitos. Este andlisis de aspectos e items puede orientar sobre

los puntos fuertes y débiles de cada uno de los participantes en su labor docente.



Valores de referencia test MBI

Esta tabla de valores de referencia se clasifica en tres niveles: bajo burnout, medio burnout
y alto burnout. Como se explica anteriormente, una alta puntuacion en las dos primeras
subescalas (cansancio emocional y despersonalizacion) y baja puntuacion en la tercera
(realizacion personal), definen tenencia del sindrome de burnout.

Tabla n°2: Valores referenciales Cuestionario MBI

Aspecto evaluado BAJO MEDIO ALTO

Tabla 2 Valores referenciales cuestionario MBI

Valores de referencia test atencion plena

Dentro de este apartado, se han incluido ocho afirmaciones que corresponden a la seccion
de “atencion plena '“. Esta seccion estd incorporada con la finalidad de evaluar qué tan
consciente se es de si mismo al ejercer la labor docente. Se establecen dos pardmetros
estandar para medir la atencion plena: Alta atencion plena y Baja atencion plena. En la
siguiente tabla se explica cobmo se evaluara esta categoria, entendiendo que cada puntuacion

sigue los parametros del MBI, es decir, en una escala de 0 al 6.

Tabla n°3: Puntajes referenciales de atencion plena

Subescala Preguntas Valoracion Puntuacion | Valores
media mAaximos
Atencion 5-8-12- 16- | A mayor puntuacion menor 24 0-48
plena 17-23-25-29 | atencion plena 6 a menor
puntuaciéon  mayor atencion
plena

Tabla 3 Puntajes referenciales de atencién plena



A partir de esta tabla se puede determinar que:
Bajas puntuaciones determinan una mayor atencion plena, es decir, bajo los 24 puntos tiene

Alta atencion plena y sobre los 25 puntos tiene baja atencion plena.

Tabla n°4: Medida de evaluacion atencion plena

Aspecto por evaluar Alta atencion plena Baja atencion plena

Atencion plena 0 - 24 pts. 25 - 48 pts.

Tabla 4 Medida de evaluacion atencion plena

Cabe mencionar que las respuestas seran evaluadas segun los criterios establecidos y no bajo
una mirada personal, es decir, el estudio no tiene caracter cientifico ni psicolégico, mas bien

retne datos de forma global, sin entrar en particularidades.

Cuestionario MBI

A continuacion, se presenta el cuestionario de MBI; color morado, verde y azul. Mas las
afirmaciones de atencion plena: color amarillo. La diferenciacion de colores en este
cuestionario busca facilitar la comprension de las investigadoras de cada subescala a evaluar.

Este test fue presentado a los participantes sin colores y se compone de 30 afirmaciones.

Escala de autoevaluacion

0 = Nunca. 1 = Pocas veces al afio 0 menos.
2 = Una vez al mes 0 menos. 3 = Unas pocas veces al mes.
4 = Una vez a la semana. 5 = Unas pocas veces a la semana.

6 = Todos los dias.




Cuando tengo muchas cosas que hacer, lo normal es que perciba
demasiado tarde las sefiales (de estrés) que emite mi cuerpo.

Me resulta dificil concentrarme en exclusiva en lo que estoy haciendo
en un momento dado.

16 | Durante la clase no percibo si se producen alteraciones en mi cuerpo,
es decir, si, por ejemplo, cambia mi forma de respirar.

17 | Me resulta dificil mantener en todo momento centrados mis
pensamientos en lo que esta sucediendo en ese instante.




En mis clases actio a veces como una maquina. Las imparto de una
forma “automatica”, sin prestar verdadera atenciéon a lo que estoy
haciendo.

En mis actividades lectivas no estoy atento a mis sentimientos y

sensaciones fisicas incluso en mitad de un ritmo frenético.

Durante el dia me adelanto mentalmente a los acontecimientos y estoy
a menudo pensando en las cosas que me quedan por hacer.




6.6.2 Cuestionario uno (1)

El cuestionario uno (1) fue elaborado por las investigadoras, se utiliz6 para tomar
apreciaciones de los y las participantes sobre el uso de la bitacora. Las instrucciones fueron

las siguientes:
En esta parte te pediremos que nos des tu apreciacion de nuestro proyecto, a través de 10

preguntas que debes contestar en una escala del 1 al 5, donde 1 es el minimo y 5 el maximo.

Marca con una equis (X)

1. ¢Qué te pareci6 esta bitacora?

3. ¢ Te fueron utiles la informacién y contenido?

5. ¢Qué tan dtiles te fueron los ejercicios?



6. ¢ Encuentras que es un documento Util para la docencia?

Si Mas o menos No

7. ¢Recomendarias esta bitacora a tus colegas o institucién?

Si No

8. ¢Sientes que te ayudd de alguna manera? ;Como?

R:
9. Cuéntanos tu experiencia con esta bitacora

R:

10. ¢ Tienes alguna sugerencia para mejorar este proyecto?

R:



6.6.3 Cuestionario dos (2)

El cuestionario dos (2) recolecta datos para conocer el proceso de los participantes segun el uso
de la bitacora, consta de 9 preguntas y fue realizado en una plataforma de Google drive

“formularios”. Este formulario es de seleccion tinica, donde deben marcar solo una opcion.

1) Selecciona tu género

e Mujer
e Hombre
e Otro

2) ¢Habias practicado Mindfulness o alguna practica meditativa similar? ¢ Cual?

e Sj
e NoO
e Otros:

3) ¢Con qué frecuencia realizaste los ejercicios?

e No pude realizar los ejercicios
e Unavez a la semana

e Dos veces a la semana

e Tres veces a la semana

e Diariamente

4) ¢Lograste comprender qué es el Mindfulness?

e Logre comprender a cabalidad el concepto
e Logre comprender medianamente el concepto
e No logre comprender el concepto en absoluto

5) En escala del 1 al 10 ;Qué tanto interiorizaste la practica Mindfulness en tu vida diaria?

Responde segln tu experiencia

Es lo minimo

[ ]
o N o o A WN PP



e 9
e 10
Es lo méximo

6) ¢Cuantos ejercicios lograste hacer de toda la bitacora?
e Delab

e Deb5alld

e Del0al5

e Del5a?20

7) ¢Consideras que los ejercicios fueron apropiados para realizarlos junto a tu rutina laboral?
e Si

No

e Soélo algunos

8) ¢Qué dificultad tuvieron los ejercicios para ti?

Muy féacil
o 1
o 2
o 3
o 4
e 5
Muy complejo

9) ¢Existieron factores externos que dificultaron o retrasaron este proceso?

e Si
e NoO
e A veces



Capitulo IV — Presentacion de los resultados

7. Tabulacion de datos

El proyecto “Bitacora Mindfulness para docentes” se compuso de tres instrumentos para la
recoleccion de datos. Primero se recogieron los datos de la poblacion estudiada. Luego se
realiz6 un pre y post test (cuestionario MBI) que evalla los niveles de estrés previo y
posterior a la realizacién de la bitacora.

Finalmente se realizaron 2 cuestionarios distintos para la obtencion de datos, en torno al
impacto de la bitacora en la vida de los y las docentes. El primero se compone de 7 preguntas
cerradas de seleccion unica y 3 preguntas abiertas. El segundo cuestionario se compone de

10 preguntas cerradas de seleccion Unica.

A continuacion, se presentaran a través de graficos los datos generales de la poblacién
estudiada. El proyecto inici6 con 12 personas, pero dos de ellas abandonaron el proyecto el
primer dia. No existieron personas que abandonaran el proyecto durante el tiempo asignado.

Finalmente, la muestra se llevé a cabo con 10 personas hasta concluir el proyecto.

e Cantidad de personas inicio: 12
e Cantidad de personas que abandonaron el proyecto: 2

e Cantidad de personas que realizaron el proyecto: 10



7.1 Datos de los participantes

Grafico N°1

Género

® Hombres

© Mujeres

Gréfico 1 Género

Grafico N°2
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Grafico 2 Edades



Grafico N°3
ARos de experiencia
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Gréfico 3 Afios de experiencia

Grafico N° 4
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Gréfico 4 Area de especialidad



Gréafico N°5
Jornada laboral en horas
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® de 26 a 36 horas
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2 (20,0%)
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sin especificar
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Gréfico 5 Jornada laboral en horas
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Grafico N°7
Nivel de ensenanza donde desempefian la docencia
Jardin
1(10,0%) 1 (10,0%) ® Escolar basica

Universitario

8 (80,0%)

Gréfico 7 Nivel de ensefianza donde desempefian la docencia

7.1.1 Sintesis de datos generales

A partir de los antecedentes recopilados de la poblacidn en estudio, es posible determinar
que dentro de la muestra existe una mayor participacion femenina (80%), las edades de los
participantes fluctian mayoritariamente entre los 25 a 36 afios (60%) determinando los asi
los afios de experiencia que van desde 1 a 17 afios en promedio (70%). Ademas, es posible
observar que el 50% de los docentes que participa en la muestra se desempefia en un area
artistica, ya sea musical o visual. Las horas promedio de trabajo del 40% de los participantes
es de 37 a 47 horas desempefiandose mayoritariamente en colegios (60%) en donde el nivel

de desempefio es en educacion escolar basica (80%).

7.2 Resultados generales Pretest MBI

En este apartado se recogen los datos en torno al pretest de Maslach Burnout Inventory
(MBI), es decir el test que se realizd antes de iniciar el proyecto. La informacion corresponde

exclusivamente a los resultados del cuestionario aplicado a las y los profesores de la muestra.



Estos graficos representan las tres variables que existen en el cuestionario de Maslach
Burnout Inventory (MBI): Cansancio emocional, Despersonalizacion y Realizacion
personal, junto a una variable extra sobre Atencién plena. Los tres primeros gréficos se
explican y clasifican en 3 grados: bajo, medio y alto Burnout, en cambio la variable de

atencion plena solo se clasifica en dos grados: baja y alta atencion plena.

Grafico N°8

Cansancio emocional Pre test
® Medio
® Alto

Grafico 8 Cansancio emocional Pretest



Grafico N°9
Despersonalizacion Pre test

® Bajo
2 (20,0%) ® Medio
® Alto
Gréfico 9 Despersonalizacion Pretest
Grafico N°10
Realizacion personal pre test
® Bajo
2 (20,0%) ® Medio
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Gréfico 10 Realizacion personal Pre test



Grafico N° 11
Atencion Plena Pre test

@ Alta atencién plena

Baja atencion plena

6 (60,0%)

Graéfico 11 Atencion plena Pre test

7.2.1 Sintesis de datos de pretest

Segun los datos recopilados del Pretest, es posible establecer que al iniciar la muestra existe
un alto grado de cansancio emocional el 80% de los participantes lo presentan (gréafico n°8).
Sin embargo, un 50 % de la muestra presenta bajos niveles de despersonalizacion (grafico
n°9). Asi mismo el grafico n°10 muestra niveles bajos y medios de realizacion personal,
destacando un 40% por cada uno. En cuanto al grafico n°11 se observan bajos niveles de
atencion plena en los participantes bordeando el 60% de la muestra.

7.3 Resultados cuestionario uno (1).

En la bitacora se realizaron 10 preguntas que recogen las apreciaciones del proyecto,
ubicadas en la pagina 53 y 54 del documento. Las primeras cinco preguntas de la bitacora
tienen una escala de valoracion de 1 a 5 en donde 1 es el minimo y 5 el maximo. Las
siguientes dos preguntas corresponden a una opcioén Unica, y las Gltimas tres son preguntas

de respuesta abierta.



Cabe destacar que, de los doce participantes inscritos en un comienzo, dos participantes
abandonaron el proyecto y s6lo una persona no respondio la bitdcora. En consecuencia, sélo

nueve personas respondieron esta seccion.

En los siguientes graficos se presentan las preguntas que evalGan nuestra bitdcora en una

escala del 1 al 5, donde 1 es minimo y 5 maximo.

GraficoN °12
¢ Qué te pareci6 esta bitacora?

Personas

Escala de evaluacion

Grafico 12 ¢ Qué te parecio esta bitacora?



. Te sientes menos estresado?
GraficoN°13
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Grafico 13 ¢ Te sientes menos estresado?

¢ Te fueron utiles la informacion y contenido?
Grafico N°14
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Gréfico 14 ¢ Te fueron Utiles la informacion y contenido?



¢:Te parecio atractiva la forma de presentacion?
Grafico N°15
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Gréfico 15 ¢ Te parecio atractiva la forma de presentacion?

¢ Qué tan utiles te fueron los ejercicios?
Grafico N°16
5

4

Personas
N

Escala de evaluacion

Gréfico 16 ¢Qué tan utiles te fueron los ejercicios?



7.3.1 Sintesis de resultados cuestionario uno (1) (preguntas 1 a 5)

Las respuestas que se obtuvieron en esta seccién del cuestionario marcan una tendencia
positiva, a favor del proyecto.

El grafico n°12 muestra que la mayoria de los participantes (8) calificaron la bitacora con
puntuacion maxima.

El grafico N° 13 muestra que 5 participantes se sienten menos estresados evaluando este
aspecto con puntuacion maxima.

El grafico n°14 muestra que el total de la poblacion (9) encuentra que la bitacora es un
documento Util para si mismos.

El grafico n°15 muestra que a la mayoria de los participantes (8) les parecid atractiva la
forma de presentacion del proyecto.

El grafico n°16 muestra que a 5 personas les fueron muy utiles los ejercicios Mindfulness

evaluando con puntuacion maxima este aspecto.



:(Encuentras que es un documento util para la docencia?
Grafico N°17
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Grafico 17 ¢Encuentras que es un documento Util para la docencia?

¢Recomendarias esta bitacora a tus colegas o institucion?
Grafico N°18

No

Graéfico 18 ¢recomendarias esta bitacora a tus colegas o institucion?



7.3.2 Sintesis de resultados cuestionario uno (1) (preguntas 6-7)

Los graficos N° 17 y 18, corresponden a preguntas de seleccion Unica y muestran que en
ambas casos se obtienen resultados positivos. En el grafico n°17, el 100% de las personas
encuestadas creen que es un documento muy util para la docencia. Lo mismo sucede en el
grafico N° 18, dando cuenta que el 100% de los participantes recomendaria este documento

a sus instituciones o colegas docentes.

7.4 Resultados generales Post test MBI

En este apartado se recogen los datos en torno al post test de Maslach Burnout Inventory
(MBI). Este test se realizé después de aplicar “la bitacora Mindfulness para docentes”. La
informacion corresponde exclusivamente a los resultados del cuestionario aplicado a las y

los profesores de la muestra.

Estos graficos representan las tres variables que existen en el cuestionario de Maslach
Burnout Inventory (MBI): Cansancio emocional, Despersonalizacion y Realizacion
personal, junto a una variable extra sobre Atencidn plena. Los tres primeros gréficos se
explican y clasifican en 3 grados: bajo, medio y alto Burnout, en cambio la variable de

atencion plena solo se clasifica en dos grados: baja y alta atencién plena.



GraficoN° 19
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Gréfico 19 Cansancio emocional Post test

Grafico N°20

Realizacién personal post test
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Gréfico 20 Realizacion personal Post test



Grafico N°21

Despersonalizacion post test
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Graéfico 21 Despersonalizacion Post test

Grafico N° 22
Atencion Plena Post test
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Gréfico 22 Atencion plena Post test



7.4.1 Sintesis de resultados de post test MBI

Segun los datos recopilados del Post test, es posible establecer que al finalizar la muestra
han variado los resultados al ser comparados con el pretest. EI grafico n°19 sobre cansancio
emocional, muestra que el 40% presentan un nivel bajo y otro 40% un nivel alto. El grafico
n°20 muestra que el 40% tiene una mayor realizacion personal. Por otro lado, el grafico n°21,
muestra que el 70% tiene bajos sus niveles de despersonalizacion. Finalmente, el grafico

n°22 muestra que el 70% presenta una alta atencion plena.

7.5 Resultados cuestionario dos (2)

Los datos expuestos a continuacion consideran aspectos finales en torno al uso y utilidad de
la bitacora. La informacion corresponde exclusivamente a los resultados del cuestionario 2
aplicado a los profesores de los establecimientos de la muestra. De un total de 10

participantes, solo 9 respondieron este cuestionario.

Grafico N° 23
¢, Habias practicado mindfulness o alguna practica meditativa similar? ¢ Cual?

1(11.1%)

® No @ Sj, Reiki Si

Gréfico 23 ¢Habias practicado mindfulness o alguna préactica meditativa similar? ¢ Cuél?



Grafico N °24
.. Con qué frecuencia realizaste los ejercicios?
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Gréfico 24 ;Con qué frecuencia realizaste los ejercicios?

Grafico N° 25
; Lograste comprender qué es el mindfulness?
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Grafico 25 ¢ Lograste comprender qué es el mindfulness?



Grafico N° 26
¢ Cuantos ejercicios lograste hacer de toda la bitacora?
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Grafico 26 ¢ Cuantos ejercicios lograste hacer de toda la bitacora?
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Gréfico 27 ¢ Qué tanto interiorizaste la practica mindfulness a tu vida diaria?



¢ Consideras que los ejercicios fueron apropiados para
realizarlos junto a tu rutina laboral?
Grafico N° 28

® Si © Sodlo algunos

Gréfico 28 ¢ Consideras que los ejercicios fueron apropiados para realizarlos junto a tu rutina laboral?

Gréafico N°29
¢ Qué dificultad tuvieron los ejercicios para ti?
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Gréfico 29 ¢ Qué dificultad tuvieron los ejercicios para ti?



¢ Existieron factores externos que dificultaron o retrasaron este
proceso?

Grafico N°30

Si @ Aveces

Gréfico 30 ¢Existieron factores externos que dificultaron o retrasaron este proceso?

7.5.1 Sintesis cuestionario dos (2)

Segun los datos recopilados es posible determinar que un 77,8% de los participantes de la
muestra no realizaban alguna practica meditativa. Solo el 55,6% de los participantes realizo
los ejercicios de la biticora tres veces a la semana, mientras que solo el 1% la realizd
diariamente. En cuanto a la comprension del concepto el 55,6% de la muestra afirma
comprender a cabalidad *’qué es Mindfulness’’. Se observa ademas que solo el 44,4% logro
hacer de 15 a 20 ejercicios de la bitacora.

Gran parte de los participantes (77,8%) mencionaron que los ejercicios fueron acordes para
realizar junto a su rutina laboral mientras que s6lo un 22,2% afirmaron que “’solo algunos
ejercicios’’.  El 77,8% de la poblacion afirma que existieron factores externos que
dificultaron el proceso.

Segun la escala de evaluacion de 1 a 10 (donde 1 es el minimo y 10 el maximo), el grafico
de barras muestra que solo una persona logra interiorizar la practica Mindfulness por
completo, mientras que solo dos personas logran interiorizar casi por completo la préactica.
Es posible deducir que la practica fue medianamente interiorizada medianamente por el resto

de los participantes (6).



En el segundo gréafico de barras, segln la escala de evaluacion de 1 a 5 (donde 1 es minimo
y 5 maximo) se observa que cuatro participantes consideraron que los ejercicios tenian un
grado 3 de dificultad, considerado como dificultad intermedia, mientras que dos

participantes consideraron que los ejercicios tenian una dificultad medianamente alta.

7.6 Presentacion y analisis de datos cualitativos de cuestionario uno

A continuacidn, se exponen las respuesta abierta de cada uno de los participantes segun los
datos recopilados del cuestionario uno (1) en las preguntas N° 8, 9 y 10. La informacion
presentada a continuacion no esté intervenida y fue adjunta de manera textual. Las preguntas

y respuestas son las siguientes:

Tabla n°5: ¢Sientes que la bitacora te ayudo de alguna manera? ;,Como?

Participant Respuestas

e

N°1 Abandono de proyecto

N°2 “Por supuesto, es una herramienta muy atractiva y reflexiva para nuestra

vida ajetreada, tiene bastante material de apoyo para poder reflexionar y
tomar la vida con mas calma.”

N°3 Abandono de proyecto

N°4 “Si, ayuda mucho, mds cuando hay un estrés por agobio laboral mas en este
tiempo de pandemia donde la relaciones con las personales es lejana.”

N°5 “Mucho, en este tiempo, me sirvio para ordenarme, para comprometerme y
para entender este tiempo tan estresante y en hacer ejercicios.”

N°6 No responde
N°7 “A ser mas consciente de mis estados de estrés y poder manejarlos.”
N°8 “Si, ya que ahora en cuanto siento algo de tension recuerdo al menos lo de

hacer consciente la respiracion y buscar el relajo.”

N°9 “Me entrego informacion que nO conocia, me permitio momentos de calma
y estrategias para lograrlo.”

N°10 “Si me ayudo, sobre todo a tomar conciencia de mi respiracion y como esta
me ayuda a calmar mi cuerpo y mente.”




N°11 “Si, me ayudo a ser consciente de mi respiracion y a regular mis emociones
através de ella. Ya habia hecho terapia psicol6gica, pero no habia logrado
identificar la respiracion como algo tan simple y concreto para sentirme en
el presente y sin preocupacion.”

N°12 “Si, en los momentos que estuve bastante colapsada, me sirvid para calmar
cierta ansiedad.”

Tabla 5 ¢Sientes que la bitacora te ayudé de alguna manera? ;,Como?

7.6.1 Analisis de datos tabla n°5: “;Sientes que la bitacora te ayudé de alguna
manera? ;Como?”

A continuacion, analizaremos cada respuesta para encontrar conceptos en comun:
Es posible determinar que de los 9 participantes que respondieron a la pregunta n°7 del
cuestionario 1, todos afirman que este proyecto les ha ayudado en distinto grado y modo,

logrando una respuesta comun en este aspecto.

Los y las participantes afirman que la practica Mindfulness les ayudo a hacer consciente su
respiracion y prestar atencion a ella. La respiracion es un factor importante en la practica de
la conciencia plena, es el primer paso para introducir este aprendizaje hacia nuestro mundo
interior y el hecho de que sea mencionado, es clave para comprender que prestar atencion a
la respiracion trae consigo efectos positivos en nuestra mente y cuerpo, como la calma o el
relajo. Estos dos ultimos conceptos, también son nombrados por los participantes como

consecuencia de la respiracion consciente.

Otro punto importante es que la practica de los ejercicios Mindfulness les ayudo
principalmente en momentos de estrés, tension o ansiedad laboral. En tiempos de pandemia
y producto de la cuarentena, el estrés en los y las docentes pudo aumentar debido a su
sobrecarga laboral; los participantes mencionan dicho contexto como un factor que influye
en sus vidas al ejercer su labor docente, sin embargo, al realizar los ejercicios sugeridos
obtuvieron espacios de calma, entendimiento, conciencia en sus respiracion, de sus estados
animicos y de las emociones. Esto refleja que la practica Mindfulness aporta
autoconocimiento y reflexion para la vida diaria. Segun las apreciaciones personales de los
participantes el proyecto otorgd herramientas Utiles para poder manejar mejor el estrés.

Por altimo, es posible determinar que la practica Mindfulness ayudé a disminuir el ajetreo

diario y a vivir la vida en el presente.



Tabla n°6: “Cuéntanos tu experiencia con esta biticora”

Participante

Respuestas

N°1

Abandono del proyecto

N°2

“Fue un gran desafio, ya que el ritmo de trabajo es intenso y en varias
oportunidades el tiempo pasa volando, sin dar espacio para reflexion y el
autoconocimiento. Es una herramienta grata y hay que dar espacio en
nuestras vidas para poder incorporar estos ejercicios en la vida
cotidiana.”

N°3

Abandono del proyecto

N°4

“En un principio, parti muy bien con cada actividad. Pero durante el
periodo mi esposo estuvo hospitalizado y el foco se centr6 en él, la casa y
el trabajo, porque a pesar de todo tenia cumplir con lo requerido y no me
daba el tiempo para realizar las actividades siguientes. Luego lo retome
de a poco y me ayudo a bajar el stress que estaba pasando. La verdad fue
una gran ayuda para mi, me senti muy aliviada, fui consciente en realizar
las actividades.”

N°5

“Al principio, no lo hacia por falta de tiempo y luego fue tan necesario ir
dia a dia conectandome en mis emociones y entender que lo que me pasaba
no era solamente a mi, sino, que, a todos, y los videos, los tips, fueron muy
bien atingentes al momento actual.”

N°6

No responde

N°7

“Honestamente me cuesta mucho generar rutinas, y seguirlas, pero esto al
ser ejercicios de corta duracién y bastante entretenidos no se me hizo tan
dificil como pensaba que iba a ser. me ayudé mucho con el control del
estrés”

N°8

“Estuvo entretenido y productivo el realizarla, aunque a momentos se me
hizo complejo el sequir dia a dia las actividades. ”

N°9

“Definitivamente fue una buena experiencia, aunque me costo en algunos
momentos generar el espacio. Tuve semanas de muchas extras poco
habituales y me hubiera gustado mucho haber logrado ser mas
disciplinada con los ejercicios, pero no pude hacerlo, siendo que lo
necesité por el estrés que tuve.

La practica de respiracion consciente pude incorporarla mejor.’

’

N°10

“SE OCUPARON TECNICAS SIMPLES Y CON INDICACIONES MUY
CLARAS, DE MANERA PERSONAL ME HUBIESE GUSTADO CUMPLIR
TODOS LOS DIAS CON ALGUNA ACTIVIDAD, TAL COMO ERA EL
PROGRAMA, PERO ME VI PERJUDICADA POR EL TIEMPO Y MI
TRABAJO”




N°11 “Mi experiencia fue positiva y me Siento motivada para retomarla y
aplicarla en mi vida diaria. Me costé adaptarla a mi rutina, por lo que la
dejé a la mitad, pero siempre con la idea de retomarla, ya que lo avanzado
lo veo como un gran logro el cual quiero implementar como un hdbito.”

N°12 “me costo seguir todos los dias, el trabajo de profe absorbe mucho y a
veces nos olvidamos de nosotros. En mi caso particular tuve varios
problemas familiares que me impidié concluir. sin duda es un bonito
trabajo, las ilustraciones, la presentacion y las diferentes actividades, no
son dificiles de hacer en cualquier momento.”

Tabla 6 Cuéntanos tu experiencia con esta bitacora

7.6.2 Analisis de datos tabla n°6: “Cuéntanos tu experiencia con esta bitdcora”

Con respecto a la relacién de los participantes con la bitacora, todos coincidieron en que fue
una experiencia positiva y que aporto a controlar y reducir los niveles de estrés. Para toda la

poblacion de la muestra resultd ser un desafio debido a la falta de tiempo y exceso de trabajo.

Ademas, se afirma que la sobre carga laboral disminuye el tiempo y cuidado personal,
dificultando y poniendo en riesgo la constancia de la practica. Sin embargo, es determinante
saber cuando es necesario darnos espacios de reflexion e introspeccion en nuestras vidas
para lograr bienestar emocional y fisico.

La experiencia resulta percibida por varios miembros del grupo como una forma sencilla,
comoda y dinamica para ejercitar y desarrollar el autoconocimiento, se considera como una
herramienta que se adapta a la contingencia actual con ejercicios de corta duracion y
practicos. También es posible destacar que la respiracion consciente fue la practica mejor
incorporada a pesar de que los participantes no completaron todos los ejercicios sugeridos
en el proyecto.

Finalmente, varios participantes desean realizar nuevamente los ejercicios de la bitacora al
considerar que es un documento Util para el bienestar docente. También mencionan que seria
ideal incorporar esta practica de manera constante y crear un habito en sus vidas a largo
plazo, ya que debido a factores externos no pudieron cumplir con los plazos establecidos

para finalizar el proyecto.



Tabla n°7: “;

Tienes alguna sugerencia para mejorar este proyecto?”

Participant Respuestas

e

N°1 Abandono del proyecto

N°2
“Tengo solo agradecimientos para las personas que realizaron este hermoso
proyecto, estoy segura de que les ira muy bien tanto en sus vidas profesionales
como personales. Nos ensefiaron que hay que reflexionar y dar tiempo a
nuestro cuerpo para sacar las cargas negativas y brindar un espacio de amor
y armonia en estos tiempos tan intensos.

N°3 Abandono del proyecto

N°4 “la verdad que no, lo encuentro atingente y necesario.”

N°5 “Solo que seria maravilloso, hacerlo en la presencia misma, cierto, y sin el
virus entremedio, pero aun asi y entendiendo la realidad, masificarlo en los
colegios es una gran apuesta, asi es que ofrezcan lo que han hecho como
proyecto, es necesario.”

N°6 No responde

N°7 “al trabajar via wsp y con la bitacora on-line se me dificulto, ya que solia
trabajar con el celular por la comodidad, y anotaba las respuestas en una
libreta que manejo con regularidad, y al momento de ir pasando en limpio
podia ser un poco largo”

N°8 “Quizas agregar links directos a los videos que mostraban como ayuda a las
actividades, y que quizas por no tener un programa especifico para ver esta
bitacora tenia que buscarlos en YouTube.”

N°9 “quizdas la grdfica de la bitacora también podria tener el caracter mas
silencioso del mindfulness. Creo que es un poco ruidosa visualmente.”

N°10 “NADA, TODO EL MATERIAL ME PARECIO APROPIADO Y BIEN
ELABORADO.”

N°11 “Me costd mucho hacer los ejercicios de los sentidos del olfato, gusto y

audicion, pero creo que fue porque no he desarrollado tanto estos sentidos en
mi caso, me enfoco mucho mas en la observaciéon visual. Creo que esa fue mi
resistencia para completar el proceso. ”




N°12 “Creo que una pequeria sugerencia formular de otra forma esta pregunta de
la pagina 23. ¢ Alguna vez has trabajado en mejorar tu actitud de No Juzgar
a las personas o las situaciones de la vida?

Me dio una sensacion extrafia, porque, se da a entender que nosotros
juzgamos a la gente y no me siento tan identificada. Lo demas creo que es un
excelente trabajo y les felicito. “

Tabla 7 ¢ Tienes alguna sugerencia para mejorar este proyecto?

7.6.3 Analisis de datos: tabla n°7: “; Tienes alguna sugerencia para mejorar este

proyecto?”

Respecto a las sugerencias que surgieron en esta pregunta se puede concluir que la mayoria
de los y las participantes consideran que es un proyecto atingente al contexto actual,
apropiado y bien elaborado, por lo general se recibieron buenas apreciaciones y comentarios,
y en base a lo sefialado podemos determinar que es un material acorde y necesario para
aplicar en la labor docente. Ademas, se sugiere masificar en los establecimientos como un

proyecto necesario para los y las docentes.

Sin embargo, hemos recibido tres sugerencias puntuales en cuanto a el disefio de la bitacora:
la redaccion o formulacion de una pregunta, el direccionamiento a través de un link a los
videos de YouTube y el impacto visual que generan las diapositivas, el cual sugiere ser “mas

silencioso”. Esto se considera como un aporte para poder mejorar el proyecto a futuro.



7.7 Resultados y analisis de datos pretest y post test por participante

A continuacion, se comparan el Pre y Post test de MBI por cada uno de los participantes que

colaboraron en la muestra. La tabla N° 2 presenta los valores referenciales con los que seran

medidos los resultados de cada aspecto evaluado del cuestionario MBI (Cansancio

emocional, despersonalizacion, realizacion personal), los que se presentan en tres grados

estrés: bajo, medio y alto.

Tabla n°2: Valores referenciales Cuestionario MBI

Aspecto evaluado

BAJO Burnout

ALTO Burnout

La tabla n ° 4 presenta los valores que fueron utilizados para medir la seccién de atencion

plena, los cuales se presentan en dos grados: baja y alta atencion plena.

Tabla n°4

Aspecto por evaluar

ALTA atencion plena

BAJA atencién plena

Atencion plena

0 - 24 pts.

25 - 48 pts.




A continuacion, se dan a conocer los resultados del pretest y post test de los participantes de

la muestra mediante graficos comparativos.
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Grafico 31 Participante N° 2 MBI

El grafico n°31 presenta los datos recopilados del pre y post test de MBI del participante
n°2. Segun el grafico de barras es posible establecer que en el pretest cuenta con indices
medio en cansancio emocional, bajo en despersonalizacion y alto en realizacion personal.
Luego de realizar la bitdcora y efectuar el post test se puede apreciar que disminuy6
considerablemente sus niveles de cansancio emocional como también los de
despersonalizacion y aumenté significativamente la realizacidn personal. Se puede concluir
que el participante obtuvo cambios positivos en su reduccion de estrés de acuerdo con los
parametros establecidos del cuestionario MBI. El participante n°2 presenta bajos niveles de

burnout en el post test.
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Graéfico 32 Participante N° 2 Atencion plena

En cuanto a la atencidn plena, el participante N°2 presenta un bajo indice de atencién plena
en el pretest, sin embargo, el post test indica una disminucion en la puntuacion de atencion

plena, demostrando asi un aumento en la atencion y conciencia de si mismo.

Segun los datos recolectados en el cuestionario 2, el participante N° 2 realizé los ejercicios
de la bitacora de forma intermitente (tres veces por semana), logrando hacer un total de 10 a
15 ejercicios del proyecto. A partir de esta informacién podemos determinar que el
participante n°2 no logrd finalizar la bitacora ni llevar un ritmo constante de la préctica
Mindfulness. Sin embargo, en el cuestionario 1 declara sentirse menos estresada después de
realizar la bitdcora e incorporar esta practica en su vida. Esto ultimo sefialado por el
participante concuerda con el resultado del cuestionario MBI y los resultados obtenidos en
el test de atencidn plena. A partir de los datos recopilados se concluye que la practica

consciente de Mindfulness aporté positivamente en la reduccion de estrés del participante.
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Gréfico 33 Participante N° 4 MBI

El grafico n°33 presenta los datos recopilados del pre y post test de MBI. Segun el gréfico

de barras es posible establecer que el participante N°4 en el pretest, se encuentra con indices

altos de estrés en cansancio emocional, presenta un indice medio en despersonalizacion y un

indice alto de burnout en realizacion personal.

El participante en el post test disminuyé considerablemente sus niveles de cansancio

emocional, aumentando sus niveles de despersonalizacion y aument6 significativamente la

realizacion personal. Se puede concluir que el participante obtuvo cambios positivos en la

reduccion del cansancio emocional y realizacién personal. Es posible concluir que a pesar

de existir un aumento en los indices de despersonalizacion existe una disminucion del estrés

segun los parametros establecidos del cuestionario MBI. El participante n°4 presenta bajos

niveles de burnout en el post test.
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Graéfico 34 Participante N° 4 Atencion plena

En cuanto a la atencién plena, el participante N°4 presenta un bajo indice de atencién plena
en el pretest, sin embargo, el post test indica una disminucién en la puntuacion de atencion

plena, demostrando asi un aumento en la atencion y conciencia de si mismo.

Segun los datos recolectados en el cuestionario 2, el participante N° 4 realizé los ejercicios
de la bitacora de forma intermitente (tres veces por semana), logrando hacer un total de 15 a
20 ejercicios del proyecto. A partir de esta informacion podemos determinar que el
participante n°4 logré finalizar la bitdcora y llevar el ritmo constante y sugerido de la practica
Mindfulness. En el cuestionario 1 declara sentirse menos estresado después de realizar la
bitacora e incorporar esta practica en su vida. Esto Gltimo sefialado por el participante,
concuerda con el resultado del cuestionario MBI y los resultados obtenidos en el test de
atencion plena. A partir de los datos recopilados se concluye que la practica consciente y
constante de Mindfulness aportd positivamente en la reduccién de estrés del participante y

aumento sus niveles de atencion plena.
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Grafico 35 Participante N° 5 MBI

El grafico n°35 presenta los datos recopilados del pre y post test de MBI del participante
n°5. Segun el gréfico de barras es posible establecer que en el pretest cuenta con indices de
alto burnout en cansancio emocional, bajo en despersonalizacién y bajo burnout en
realizacion personal. Luego de realizar la bitacora y efectuar el post test se puede apreciar
que disminuy6 considerablemente sus niveles de cansancio emocional, también los
resultados de despersonalizacion y mantuvo sus niveles de realizacion personal, lo que es
positivo. Se puede concluir que el participante obtuvo cambios favorables en su reduccion
de estrés de acuerdo con los parametros establecidos del cuestionario MBI. El participante

n°5 presenta bajos niveles de burnout en el post.
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Grafico 36 Participante N° 5 Atencidn plena

En cuanto a la atencion plena, el participante N°5 presenta un alto indice de atencion plena
en el pretest (22 pts.), en el post test indica una disminucion en la puntuacién de atencion
plena (20 pts.), esto quiere decir que adquirié una mayor atencion plena y conciencia de si

mismo.

Segun los datos recolectados en el cuestionario 2, el participante N°5 realizé los ejercicios
de la bitacora de forma constante (diariamente), logrando hacer un total de 15 a 20 ejercicios
del proyecto. A partir de esta informacion podemos determinar que el participante n°5 logré
finalizar la bitacora llevando un ritmo constante en los ejercicios de la practica Mindfulness.
En el cuestionario 1 declara sentirse menos estresado después de realizar la bitacora e
incorporar esta practica en su vida. Esto ultimo sefialado por el participante, concuerda con
el resultado del cuestionario MBI y los resultados obtenidos en el test de atencion plena. A
partir de los datos recopilados se concluye que la practica consciente de Mindfulness aporto
positivamente en la reduccion de estrés del participante y aumentd sus niveles de atencion

plena.
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Gréfico 37 Participante N° 6 MBI

El grafico N°37 presenta los datos recopilados del pre y post test de MBI. Segun el grafico
de barras es posible establecer que el participante n°6 en el pretest, se encuentra con indices
altos de estrés en cansancio emocional, presenta un indice medio en despersonalizacion y
alto burnout en realizacién personal.

El participante en el post test disminuyd considerablemente sus niveles de cansancio
emocional aumentando sus niveles de despersonalizacion y aumento significativamente la
realizacion personal. Se puede concluir que el participante presenta un nivel medio de
burnout. Es posible observar cambios positivos en la reduccion del cansancio emocional y
realizacion personal, a pesar de mostrar un aumento en los indices de despersonalizacion
existe una disminucion media del estrés segun los pardmetros establecidos del cuestionario

MBI. El participante n°6 presenta nivel medio de burnout post test.
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Graéfico 38 Participante N° 6 Atencion plena

En cuanto a la atencion plena, el participante N°6 presenta un bajo indice de atencion plena
en el pretest (32 pts.), sin embargo, el post test indica un considerable aumento en la
puntuacion de atencion plena (39 pts.), demostrando asi disminuir aln mas su atencion plena

y conciencia de si mismo.

Cabe mencionar que el participante n°6, no contesto el cuestionario 2 y debido a problemas
personales, sélo realiz6 los ejercicios de manera intermitente por casi dos semanas. Con
respecto a esto Ultimo, no se lograron recolectar datos empiricos y reales del logro o avance
del participante. A partir de esta informacion podemos determinar que el participante n°6 no
logré finalizar la bitdcora ni tampoco llevar el ritmo constante y sugerido de la practica
Mindfulness. En consecuencia, es posible establecer que el participante redujo sus niveles
de atencidn plena y debido a factores externos que entorpecieron el desarrollo de la muestra,

el estudio queda inconcluso.
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Grafico 39 Participante N° 7 MBI

El grafico n°39 presenta los datos recopilados del pre y post test de MBI del participante
n°7. Segun el gréfico de barras es posible establecer que en el pretest cuenta con indices de
alto burnout en cansancio emocional, bajo en despersonalizacion y alto burnout en
realizacion personal. Luego de realizar la bitacora y efectuar el post test se puede apreciar
que aumentd sus niveles de cansancio emocional, redujeron los resultados de
despersonalizacion y disminuy6 levemente sus niveles de realizacion personal. El
participante n°7 evoluciond de manera desfavorable, aumentando asi sus niveles de estrés
segun los parametros del MBI. El participante n°7 presenta nivel medio de burnout en el post

test.
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Gréfico 40 Participante N° 7 Atencion plena

En cuanto a la atencion plena, el participante N°7 presenta un alto indice de atencién plena
en el pretest, sin embargo, el post test indica una baja en esta seccion, es decir que luego de
realizar la bitacora disminuy0 su atencion plena. A pesar de disminuir su puntuacion sigue

estando dentro de los estdndares que se conciben como alta atencién plena.

Segun los datos recolectados en el cuestionario 2, el participante N° 7 realizé de 15 a 20
ejercicios de la bitacora, sin embargo, afirma realizar dos ejercicios semanales lo que no
coincide por el tiempo establecido. Es posible determinar que el participante n°7 no logrd
finalizar la bitacora ni tampoco llevar un ritmo constante, pero si logré hacer un nimero
significativo de ejercicios segun su estilo de vida. También declara haber realizado practicas

meditativas similares antes, lo que podria coincidir con sus altos niveles de atencion plena.

En el cuestionario 1 declara sentirse un poco menos estresado después de realizar la bitacora,
lo que no concuerda con los resultados obtenidos en el post test de MBI, donde sus niveles
de estrés aumentan. A partir de los datos recopilados es posible concluir que el participante
aumento levemente sus niveles de estrés y disminuye levemente su atencion plena a pesar

de su apreciacion personal.



Grafico N°41
Participante N°8

40 Pre test

Post test
30

20

10

Puntaje

Gréfico 41 Participante N° 8 MBI

El grafico n°41 presenta los datos recopilados del pre y post test de MBI del participante
n°8. Segun el grafico de barras es posible establecer que en el pretest cuenta con indices de
alto burnout en cansancio emocional, alto en despersonalizacion y alto burnout en
realizacion personal. Luego de hacer y ejercitar la bitacora y realizar el post test se puede
apreciar que disminuyd considerablemente sus niveles de cansancio emocional, se redujeron
los indices de despersonalizacién y aumentaron sus niveles de realizacion personal. Es
posible determinar que el participante evoluciond de manera positiva, disminuyendo sus
niveles de estrés segun los parametros del MBI. El participante n°8 presenta bajos niveles

de burnout en el post test.
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Gréfico 42 Participante N° 8 Atencion Plena

En cuanto a la atencion plena, el participante n°8 presenta un bajo indice de atencion plena
en el pretest con casi 30 puntos, mientras que en el post test muestra una disminucion en la

puntuacién de atencion plena, lo que significa que aumenté su atencién plena.

Segun los datos recolectados en el cuestionario 2, el participante n°8 realiz6 los ejercicios
de la bitacora 3 veces por semana, logrando hacer un total de 10 a 15 ejercicios del proyecto.
A partir de esta informacion podemos determinar que el participante n°8 no logré finalizar
la bitacora, pero si logré llevar un ritmo constante en los ejercicios que realizo.

En el cuestionario 1 declara sentirse menos estresado después de realizar la bitacora e
incorporar esta practica en su vida. Esto ultimo sefialado por el participante, concuerda con
el resultado del cuestionario MBI y los resultados obtenidos en el test de atencion plena. A
partir de los datos recopilados se concluye que la practica consciente de Mindfulness aport6
positivamente en la reduccion de estrés del participante y aumentd sus niveles de atencion

plena.
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El grafico N°43 presenta los datos recopilados del pre y post test de MBI del participante
n°9. Segun el gréfico de barras es posible establecer que en el pretest cuenta con indices de
alto burnout en cansancio emocional, alto en despersonalizacion y alto burnout en
realizacion personal. Luego de hacer la bitcora y realizar el post test se puede apreciar que
disminuy6 considerablemente sus niveles de cansancio emocional, bajaron los indices de
despersonalizacion y aumentaron levemente sus niveles de realizacion personal. A pesar de
que los resultados denotan una disminucion en sus niveles de estrés, sigue teniendo
puntuaciones de alto burnout en despersonalizacién y realizacion personal. De todos modos,
es posible determinar que el participante evolucion6 medianamente bien, notando una leve
mejora en sus niveles de estrés segun los parametros del MBI. El participante N°9 presenta

altos niveles de burnout en el post test.
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Graéfico 44 Participante N° 9 Atencion plena

En cuanto a la atencion plena, el participante N°9 presenta un alto indice de atencién plena
en el pretest con 25 puntos, mientras que en el post test muestra una disminucion en la

atencion plena con 26 puntos, lo que significa que disminuyé levemente su atencion plena.

Segun los datos recolectados en el cuestionario 2, el participante N°9 realiz6 los ejercicios
de la bitacora 3 veces por semana, logrando hacer un total de 15 a 20 ejercicios del proyecto.
A partir de esta informacién podemos determinar que el participante n°9 logro finalizar la

bitacora con un ritmo moderado y realizando la mayoria de los ejercicios.

En el cuestionario 1 declara que su estrés es el mismo después de realizar la bitacora. Esto
Gltimo sefialado por el participante, concuerda con el resultado del cuestionario MBI y los
resultados obtenidos en el test de atencion plena. A partir de los datos recopilados se
concluye que la practica consciente de Mindfulness en el participante N°9 no aport6 cambios

significativos en sus niveles de estrés y atencion plena.
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Gréfico 45 Participante N° 10 MBI

El grafico N°45 presenta los datos recopilados del pre y post test de MBI del participante
n°10. Segun el grafico de barras es posible establecer que en el pretest cuenta con indices de
alto burnout en cansancio emocional, niveles medios en despersonalizacion y medio burnout
en realizacion personal. Luego de ejercitar la bitacora y responder el post test, se puede
apreciar que aumentd levemente sus niveles de cansancio emocional, incrementaron los
indices de despersonalizacion y aumento levemente los niveles de realizacion personal. Es
posible determinar que el participante evolucioné de manera negativa, aumentando sus
niveles de estrés segun los pardmetros del MBI. El participante N°10 presenta niveles altos

de burnout en el post test.
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Grafico 46 Participante N° 10 Atencidn plena

En cuanto a la atencion plena, el participante n°10 presenta un alto indice de atencion plena
en el pretest (23 pts.), mientras que en el post test muestra una disminucion en la puntuacion

de atencion plena (17 pts.), lo que significa que aumento su atencion plena.

Segun los datos recolectados en el cuestionario 2, el participante n°10 realizo los ejercicios
de la bitacora 3 veces por semana, logrando hacer un total de 15 a 20 ejercicios del proyecto.
A partir de esta informacion podemos determinar que el participante n°10 logro finalizar la
bitacora y llevar un ritmo constante en los ejercicios que realizd.

En el cuestionario 1 declara sentirse menos estresado después de realizar la bitacora e
incorporar esta practica en su vida. Esto Gltimo sefialado por el participante, no coincide con
el resultado del cuestionario MBI y su aumento de estrés, pero si es concordante con los
resultados obtenidos en el test de atencién plena. A partir de los datos recopilados se
concluye que la préactica consciente de Mindfulness aportd positivamente en el aumento de

atencion plena, pero no asi en reducir sus niveles de estrés.
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Graéfico 47 Participante N° 11 MBI

El grafico N°47 presenta los datos recopilados del pre y post test de MBI del participante
n°11. Segun el grafico de barras es posible establecer que en el pretest cuenta con indices de
medio burnout en cansancio emocional, bajo en despersonalizacion y medio burnout en
realizacion personal. Luego de hacer la bitacora y realizar el post test se puede apreciar que
disminuyd considerablemente sus niveles de cansancio emocional (medio), bajaron los
indices de despersonalizacion (bajo) y aumentaron sus niveles de realizacién personal (bajo
burnout). Es posible determinar que el participante N°11 evolucioné de manera positiva,
disminuyendo sus niveles de estrés segun los pardmetros del MBI. El participante N°11

presenta bajos niveles de burnout en el post test.
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Grafico 48 Participante N° 11 Atencidn plena

En cuanto a la atencidn plena, el participante N°11 presenta un alto indice de atencién plena
en el pretest con 23 puntos, mientras que en el post test muestra un aumento en la atencion

plena con 22 puntos.

Segun los datos recolectados en el cuestionario 2, el participante nN°11 realizo los ejercicios
una vez por semana, logrando hacer un total de 10 a 15 ejercicios del proyecto. A partir de
esta informacion podemos determinar que el participante N°11 no logro finalizar la bitdcora
ni llevar un ritmo constante durante la realizacién del proyecto.

En el cuestionario 1 declara sentirse medianamente desestresado, a pesar de realizar solo
algunos ejercicios de la bitacora. Esto ultimo sefialado por el participante, coincide con el
resultado del cuestionario MBI, y también con los resultados obtenidos en el test de atencion
plena. A partir de los datos recopilados se concluye que la practica consciente de
Mindfulness aporté positivamente en la disminucion de estrés y el leve aumento de la

atencion plena.
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Grafico 49 Participante N° 12 MBI

El grafico N°49 presenta los datos recopilados del pre y post test de MBI del participante
N°12. Segun el gréafico de barras es posible establecer que en el pretest cuenta con indices
de alto burnout en cansancio emocional, niveles bajos en despersonalizacion y bajo burnout
en realizacion personal. Luego de ejercitar la bitacora y responder el post test, se puede
apreciar que disminuy6 levemente sus niveles de cansancio emocional, sin embargo, sigue
estando dentro de los niveles altos de burnout, también incrementaron levemente los indices
de despersonalizacidn, pero sigue estando en un bajo nivel de este. Por otro lado, presenta
niveles medios de realizacion personal. Es posible concluir que el participante mantuvo los
niveles de estrés iniciales y si bien el participante no logré un cambio drastico, si disminuyd
ligeramente en cansancio emocional y se mantuvo bajos los niveles de despersonalizacion,
disminuyd levemente en realizacion personal segun los parametros del MBI. El participante

N°12 presenta altos niveles de burnout.
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Graéfico 50 Participante N° 12 Atencién plena

En cuanto a la atencién plena, el participante N°12 presenta un bajo indice de atencién plena
en el pretest con 26 puntos, mientras que en el post test muestra un aumento en la puntuacion

(37 pts.) lo que significa que disminuy6 ain mas su atencion plena.

Segun los datos recolectados en el cuestionario 2, el participante N°12 realiz6 los ejercicios
una vez por semana, logrando hacer un total de 5 a 10 ejercicios del proyecto. A partir de
esta informacion podemos determinar que el participante n°12 no logro finalizar la bitacora
ni llevar un ritmo constante durante el tiempo establecido para realizar el proyecto.

En el cuestionario 1 declara sentirse menos estresado después de realizar la bitacora e
incorporar esta practica en su vida. Esto dltimo sefialado por el participante, no coincide con
el resultado del cuestionario MBI ni en el test de atencién plena. A partir de los datos
recopilados se concluye que el participante N° 12 disminuyd su atencion plena y no completo
el proyecto, por lo tanto el resultado no es concluyente y no es posible determinar si la

préctica consciente influyé cambios positivos o negativos en el participante.



7.7.1 Sintesis general de datos de los graficos N°31 al N°50

A partir de los graficos en torno al cuestionario de MBI, se puede determinar que el 50% de
la muestra presenta bajos indices de burnout en el post test, es decir que estos participantes
lograron disminuir su estres luego de realizar parte de la bitdcora. Esta misma poblacion del
50% es quien muestra una subida en atencién plena. Por otro lado, el 20% de los
participantes presenta nivel medio de burnout, demostrando una baja en sus niveles de estrés
gue sin embargo no es significativa. El 30% restante de la muestra presenta altos niveles de
burnout en el post test de MBI.

Respecto a la atencion plena, el 70 % de la muestra aumentd su grado de atencion plena tras

la realizacion de la bitdcora, mientras que el 30% la disminuyo.

7.7.2 Analisis general de datos de los participantes

A partir de los datos recopilados del pre y post test del MBI, de los diez participantes que
respondieron el cuestionario, el 50% de los participantes presentan niveles de bajo burnout
en el post test, esto es positivo ya que demuestra una mejoria con el pre test, con respecto
a este ultimo dato se puede interferir que la poblacion que si present6 disminucion en sus
niveles de estrés o aumento en su bienestar, son aquellos que lograron hacer una mayor
cantidad de ejercicios y llevaron un ritmo constante al realizar la bitacora Mindfulness,
ademas es posible deducir que tuvieron una mayor interiorizacion de la practica. Por otro
lado, el 20% de los participantes muestra niveles medios de burnout y 30% presenta niveles

de alto burnout, lo que podria asociarse a la poca constancia o a factores externos.



7.8 Andlisis de post test de atencion plena

A continuacion, se adjunta la tabla de datos recopilados del post cuestionario de MBI, segun
las preguntas de atencion plena que contestaron los participantes al finalizar el proyecto.
Esto con el objetivo de conocer qué aspectos fueron los mas desarrollados posterior a la
realizacion de la bitacora. También se adjunta la escala de evaluacién del cuestionario MBI
para conocer los valores de las frecuencias, los colores representan los grados de atencion
plena, recordando que menor puntuacion es mayor atencion plena. Estos grados de atencion

plena son solo referenciales, para nuestro entendimiento y deducciones:

Verde: Mayor grado de atencion plena.
Amarillo: Grado intermedio de atencion plena.

Rojo: Menor grado de atencion plena.

Escala de autoevaluacion

0 = Nunca. 1 = Pocas veces al afio 0 menos.
2 = Una vez al mes 0 menos. 3 = Unas pocas veces al mes.
4 = Una vez a la semana. 5 = Unas pocas veces a la semana.

6 = Todos los dias.

Tabla n°8: Datos de post test de atencion plena

Participantes

Pregunta /afirmacion n° |n°|n°5 (n° [n° [n° [n° [n°1 |n°l [n°1l

5.- Cuando tengo muchas cosas | 1 5 3 6 311 4 3 3 6
que hacer, lo normal es que
perciba demasiado tarde las
sefiales (de estrés) que emite mi
cuerpo.

8- Juzgo mis ideas of 1 2 3 6 2 | 3 4 2 1 5
sentimientos.




12.- Me resulta dificil | 5 1 1 3 3 3 2 1 1 6
concentrarme en exclusiva en lo
que estoy haciendo en un
momento dado.

16.- Durante la clase no percibo si | 6 2 1 6 4 | 2 2 1 1 1
se producen alteraciones en mi
cuerpo, es decir, si, por ejemplo,
cambia mi forma de respirar.

17.- Me resulta dificil mantener | 1 1 5 6 2 3 4 2 4 5
en todo momento centrados mis
pensamientos en lo que esta
sucediendo en ese instante.

23.- En mis clases actuo a veces | 2 1 0 0 1 2 2 2 0 4
como una maquina. Las imparto
de una forma “automatica”, sin
prestar verdadera atencién a lo
gue estoy haciendo.

25.- En mis actividades lectivas | 4 1 2 6 3| 2 2 1 1 4
no estoy atento a mis sentimientos
y sensaciones fisicas incluso en
mitad de un ritmo frenético.

29.- Durante el dia me adelanto | 4 5 5 6 0] 3 6 5 6 6
mentalmente a los
acontecimientos y estoy a menudo
pensando en las cosas que me
guedan por hacer.

Tabla 8 Datos de post test de atencién plena

A partir de los datos recopilados en la tabla, podemos sefialar que los participantes en la
pregunta N°5 presentan un grado intermedio (50%) de atencion plena en torno a las sefiales
corporales de estrés que emite su cuerpo, mientras que el 30% esta por debajo del grado de
atencion plena y s6lo un 20% tiene mayor atencion a las sefiales corporales en situaciones
de estrés.

En la pregunta N°8 sobre juzgar ideas o pensamientos, el 50% ha disminuido su frecuencia
de juzgar sus ideas o0 pensamientos, mientras que un 30% se encuentra en grado intermedio,
y s6lo el 20% continda desarrollando este aspecto. Esto se considera una buena sefial para la

premisa de “no juzgar” impuesta en las actitudes de esta practica.




Por otro lado, en la pregunta N°12, el 50% de los participantes declara facilidad para
concentrarse en momentos especificos, mientras que el 30% presenta un grado intermedio
de atencion y el 20% de los participantes un bajo nivel de atencion y concentracién en
momentos exclusivos.

Cuando se les consulta a los docentes si durante la clase no percibo si se producen
alteraciones en mi cuerpo como la forma de respirar (pregunta N°16), el 70% no percibe
alteraciones corporales lo que indica que la mayoria de los participantes si son conscientes
de las sefiales que emite su cuerpo cuando estan en clases, mientras que el 10% dice que
maneja un grado intermedio las sefiales y un 20% no capta las alteraciones corporales.

En la pregunta N°17 se consulta sobre la concentracion de los pensamientos en el momento
presente, el 40% logra este objetivo, el 30% en grado intermedio y el otro 30% se le resulta
dificil mantener centrados los pensamientos en un momento dado.

Con respecto a la pregunta N°23, los participantes en practicamente su totalidad 90%,
sefialan que no imparten sus clases en piloto automatico y solo el 10% menciona que
desarrolla la clase con un medio grado de atencion plena.

En la pregunta N°25, la mayoria de los participantes (60%) muestra mantener su atencion a
sensaciones fisicas y emocionales frente a situaciones de ritmo frenético, el 30% en grado
intermedio y solo el 10% no lo consigue.

Finalmente 70% de los participantes en la pregunta N°25 sefialan que estan pendientes de lo
que deben hacer adelantandose mentalmente a los acontecimientos y solo el 20% muestra
un grado medio de atencidn, es decir que no es frecuente el pensamiento, pero si existe,

mientras que solo el 10% vive en el presente.

A modo de sintesis podemos mencionar que los aspectos que obtuvieron mayor grado de
desarrollo posterior a la realizacion de la bitdcora son: no actuar de forma automatica'y mejor
atencion sobre las sensaciones fisicas y emocionales en la cotidianidad. Aquellos aspectos
que se desarrollaron medianamente son: mayor atencion a la respiracion, mayor

concentracion en un momento dado y dejar de juzgar ideas o pensamientos.



7.9 Comparacion general de pretest y post test

A continuacion, se presentan los graficos recopilados del pre y post test con el fin de
contrastar los niveles de estrés en los participantes segun; cansancio emocional,

despersonalizacion y realizacion personal a partir de los parametros del MBI.

e e Gréfico N° 19
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Al observar los graficos de cansancio emocional (grafico N°8 y N°19) es posible establecer
que al inicio de la muestra el 80% presenta indices altos de cansancio emocional y el 20%
indices medios de cansancio emocional. Al observar el post test muestra que se manifiestan
los casos de “bajo cansancio emocional” en un 40%, sin embargo, el 40% permanece con
altos indices de cansancio emocional.

Se concluye que el 40% de los participantes redujeron sus niveles de cansancio emocional a
“bajo burnout”, mientras que el otro 40% mantuvo sus niveles altos de cansancio emocional,

asi también el 20% restante mantuvo niveles medios de cansancio emocional.

Gréfico N°9 Gréfico N°21
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De acuerdo con los graficos de despersonalizacion (grafico N°9y N°21) es posible establecer

que al inicio de la muestra el 50% presenta indices bajos de despersonalizacién y el 20%



indices altos de despersonalizacidn. Al observar el post test muestra que aumentan a un 70%
los casos de “baja despersonalizacion” y solo un 30% presenta altos indices de
despersonalizacion.

Se concluye que un 20% de los participantes redujeron sus niveles de despersonalizacién a

“bajo burnout”.
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A partir de los graficos de realizacion personal (grafico N°10 y N°20), al comenzar la
muestra el 20% de los participantes presenta indices de alto burnout en realizacion personal,
mientras que el 40% indices medios de burnout y el otro 40% indices bajos de burnout, es
decir que el 40% (seccion azul del grafico) presenta una alta realizacion personal.

Al observar el post test es posible establecer una disminucion de los casos de bajo burnout
(30%), una disminucion en los casos de medio burnout (30%) y un considerable aumento en
los casos de alto burnout (40%) con respecto a la realizacién personal.

Se concluye que el 70% de los participantes disminuyd sus niveles de realizacion personal y
solo el 30% de los participantes mantuvo la realizacion personal en un nivel de “bajo

burnout”.

A continuacion, se presentan el grafico N°11 y N°22 con el fin de contrastar el pretest

(gréafico N°11) y el post test (grafico N°22) de atencion plena.
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A partir de los gréficos presentados sobre atencién plena (N°11 y 22) es posible establecer
que en el pretest el 60% de los participante de la muestra presentaron una baja atencién plena
y s6lo el 40% una alta atencién plena. Por otro lado, en el post test los resultados de alta
atencion plena aumentaron a un 70% mientras que solo un 30% de los participantes presento
baja atencion plena. Se concluye que tras poner en préctica los ejercicios de la bitacora
Mindfulness, la mayoria de los participantes (70%) adquirié una alta atencion plena y

conciencia de si mismo.



7.10 Triangulacion de datos

El estudio de la muestra arroj6 datos claves para determinar efectos concretos de la practica

de Mindfulness sobre los docentes que participaron.

El pretest de MBI nos mostro que gran parte de la muestra de docentes en ejercicio presenta
altos indices de estrés, aunque no todos presentan el sindrome de burnout la mayoria esta
dentro de los parametros que indican cansancio emocional, despersonalizacion y baja

realizacion personal, lo que indica un alto grado de agotamiento.

De acuerdo con el cuestionario n°1 se puede inferir que el 100% de la muestra considera que
la bitdcora Mindfulness es un material “muy 1til” para la docencia y que es recomendable
para colegas e instituciones. La evaluacion promedio de esta bitacora se mantuvo con
puntuacion alta (5), en todos los aspectos consultados: utilidad del contenido e informacién,
forma de presentacion y material atractivo, apreciacion de la bitacora y utilidad de los
ejercicios. Esto nos demuestra que la bitacora es un soporte completo y con buena
puntuaciéon para su empleo, demuestra ser un material apto, Util, atractivo, comodo y

recomendable.

El tiempo empleado para la realizacion de la bitacora fue de un mes (todo el mes de
septiembre) y para otorgar mayor flexibilidad se extendi6 una semana mas para su término,
a pesar del tiempo extra, la bitdcora no logré ser completada por todos los participantes,
siendo solo la mitad de los integrantes (50%), quienes lograron hacer de 15 a 20 ejercicios,
pero no la bitacora en su totalidad. Todos los participantes se vieron afectados por
situaciones externas a su labor que imposibilitaron una mayor constancia en la practica.
Debido a esto ultimo consideramos que, a pesar del interés por parte de los docentes en
realizar los ejercicios de atencion plena, la gestién de su tiempo personal no logro coincidir
ni hacer de la practica un habito diario, que demostrara resultados rotundos en la disminucion

del estrés.

El post test de MBI mostré cambios positivos en los resultados del 50% de los participantes,
sin embargo, quienes presentaron estas mejoras aun tenian un nivel de estrés. Si bien estos

resultados no son concluyentes, al analizar otras variables como la constancia en la



realizacion de los ejercicios podemos sefialar que esto tiene gran incidencia en la mejora de

los indicadores de bienestar.

Es destacable que dentro de la muestra la mayoria de los participantes (80%) antes de realizar
esta bitacora no conocian el concepto ni la practica Mindfulness, sin embargo, en el pretest
de atencion plena se refleja que al menos el 40% de los participantes, sin saberlo, ya poseian
conciencia de si mismos al hacer sus clases. Este aspecto aumentd en el post test realizado
al finalizar la bitacora, en donde los niveles de atencién plena aumentaron a un 70% de los

participantes.

Finalmente, somos conscientes de la existencia de factores externos que mermaron los
alcances y la eficacia de la bitacora, tales como la sobrecarga laboral, la situaciéon mundial
en torno a la pandemia, adaptar una nueva modalidad de trabajo y clases online y el estrés
propio del encierro por la cuarentena, ademas de convalidar las labores del hogar en conjunto
con el trabajo, etc. Creemos que todas estas circunstancias influyeron en los resultados
esperados y que fueron proyectados al comienzo de la investigacién. No obstante, la bitacora
Mindfulness fue adaptada en cuanto a tiempo, practicidad de ejercicios y compatibilidad
junto a rutinas laborales, todo esto con el fin de simplificar su ejercicio diario sin implicar
dificultades a la vida de quien la realice, como sefala el 80% de los participantes que
concuerdan con la pertinencia de los ejercicios para ser realizados junto a su rutina laboral.
Asi mismo la implementacion de la bitacora fue guiada y diariamente se recordo y sugirio a
cada participante, hacer y realizar los ejercicios propuestos, por lo tanto, y de acuerdo a lo
que propone el Mindfulness, hizo falta mayor compromiso y autodisciplina para integrar

estas practicas a sus vidas



Capitulo V — Conclusiones y proyeccion.

8. Conclusiones

Al inicio del proyecto se establecieron diversos objetivos que apuntaban a un mismo fin, el
principal corresponde a investigar y difundir practicas sobre la atencion plena o Mindfulness
que puedan servir como soporte a la profesion docente y asi mitigar el estrés propio de esta
labor. Para lograr los objetivos propuestos logramos interiorizarnos a fondo en torno al
concepto, las practicas y los métodos de la disciplina, para luego seleccionar y determinar
qué elementos serian los apropiados para lograr este objetivo, que, segin nuestra percepcion,

hoy en dia tiene mas relevancia y urgencia que antes.

El estudio del proyecto ‘’Mindfulness para docentes’’, se elabor6 con el objetivo de aportar
en la reduccion del estrés y aumentar la atencion plena a través de estrategias Mindfulness,
las que fueron expuestas en una bitacora personal e interactiva. El objetivo de la bitcora
Mindfulness para docentes era proporcionar un soporte de practicas que permitieran al
docente llevar una vida mas saludable y consciente, fomentando asi una vida mas
equilibrada. Mediante esta bitdcora logramos recopilar datos y acercar tanto el concepto
como la préactica del Mindfulness a los participantes, asi mismo logramos establecer un
vinculo diario por medio de redes sociales recordando a los participantes los ejercicios, tips

y motivacién para intentar fomentar un habito durante el tiempo.

La investigacion realizada para la elaboracion del marco tedrico proporciond los
antecedentes iniciales para reconocer que el Mindfulness puede ser empleado como una
herramienta de apoyo a la docencia y compatible con sus exigencias, demostrando que es un
método competente para el bienestar de las personas y en el contexto particular de este

proyecto, el bienestar de los y las docentes.

La muestra fue iniciada con doce docentes de diferentes edades, areas, géneros y contextos
educativos, de los cuales solo diez lograron realizar el proyecto, sin embargo, solo nueve
integrantes de la muestra realizaron parte de la bitacora y respondieron los instrumentos de

evaluacion.



Como mencionamos anteriormente el estudio de “la bitacora Mindfulness para docentes”
fue realizado durante un mes (cuatro semanas), esto debido a los plazos establecidos para
finalizar nuestra investigacion que contemplaban la recopilacion inicial de informacion,
seleccidn y confeccion de ejercicios pertinentes a la labor docente y la implementacion de la
practica por los participantes. Si bien es sugerible efectuar esta practica a largo plazo, la que,
segun Kabat, J. (1990) debe realizarse idealmente, al menos, por ocho semanas para lograr
interiorizar la practica meditativa, dentro de este proyecto no fue posible debido al tiempo

con el que se disponia para su realizacion.

Como guias de los ejercicios y de la practica meditativa, buscamos fomentar la conciencia
en el momento presente, focalizando la atencién y la respiracion la mayor parte el tiempo, a
ayudar a que nuestros participantes estuvieran desprovistos de juicios propios del contexto
que vivimos y lograran focalizar la atencién a cada actividad que llevaran a cabo, sin
interpretar sin juzgar, solo prestar atencion al aqui y ahora. Esto fue tomado en cuenta a la
hora de incorporar los ejercicios, ya que fueron seleccionados, no solo para conseguir la
relajacion, sino también para mejorar las capacidades de concentracion y atencion, reduccion
del estrés o disminucidn de la ansiedad e incluso favorecer el suefio y el descanso, por medio
de meditaciones guiadas estableciendo nuevas perspectivas a través de las actitudes
Mindfulness; escaneo corporal, atencién en las sensaciones, los sentidos y las emociones a

través de acciones que nos hagan vivir y sentir cada momento.

Es preciso recordar que la atencion plena nos proporciona momentos de paz y
autoconocimiento dentro de una vida vertiginosa, sin embargo, a partir de nuestra
investigacion no es posible afirmar que, la atencion plena logre reducir los niveles de estrés
laboral por completo o la sobrecarga diaria de trabajo y en la vida personal. Estos Ultimos
son factores que diariamente nos acompafaran a lo largo de nuestras vidas y a pesar de no
poder eliminarlos de raiz, si es posible aceptar estos pensamientos y tomar conciencia del
gue 0 porque nos aquejan y a partir de ahi decidir, y razonar como mejorar. Todo este proceso
acomparfiado de ejercicios de respiracion y regalandonos un espacio y tiempo personal para

reflexionar en torno a nuestros pensamientos.

Con respecto a los datos obtenidos, luego de observar y comparar los resultados caso a caso

del pre y post test de MBI, logramos evidenciar que el 50% de los participantes obtuvo una



disminucion en los niveles de estrés tras la realizacion de la bitacora, a pesar los multiples
factores externos que afectaron su proceso personal. Con respecto a lo ultimo sefialado, es
necesario mencionar que el proyecto se dio inicio a principio de septiembre y a nivel
nacional, ya contdbamos con seis meses de cuarentena debido a la emergencia sanitaria del
Covid-19, el panorama era confuso y hostil en ambitos laborales y por sobre todo
emocionales. A partir de este contexto dificil para todos, incluso ain mas para los y las
docentes, los participantes comenzaron la practica de Mindfulness con atencion en la
respiracion, en sus propios pensamientos, emociones, sensaciones corporales o en el
ambiente que los rodeaba (sonidos, olores, etc.) y a medida que transcurria el tiempo los
ejercicios se intensificaron, no en cantidad sino en complejidad, manteniendo siempre la
compatibilidad con el trabajo o jornada laboral. Las dos primeras semanas existié una
considerable participacion y motivacion al realizar los ejercicios, pero debido al contexto
mencionado y el paso del tiempo, el entusiasmo inicial fue disminuyendo en constancia,
participacion y cantidad de ejercicios realizados por semana. Creemos que, debido a las
diversas circunstancias personales de los docentes y el contexto expuesto anteriormente, no
logré existir una gran diferenciacion entre el pre y post test.

Los niveles de estrés de los participantes son preocupantes debido a que varios presentaban
indices de burnout al inicio y término del proyecto. Lamentablemente es un panorama que
no solo se sitla en esta investigacion, sino que es una realidad comun en nuestra sociedad,

en la que normalizamos el cansancio y agotamiento producto del trabajo.

Consideramos, ademas, que el nexo fisico y personal es necesario a la hora de acercar
cualquier tipo de practica meditativa a la vida de las personas y si bien el proyecto en torno
a una bitacora online si es un recurso pertinente considerando el contexto actual, creemos
que es indispensable realizar un seguimiento directo por medio de plataformas online en
donde tanto los participantes y las gestoras del proyecto tuvieran contacto visual. En relacion
con este aspecto consideramos que la implementacion de la bitacora podria haber iniciado
de forma presencial, no obstante, dentro de la gestion previa del proyecto no se contemplo

la contingencia mundial y sin embargo se adapto oportunamente a lo que sucedia.

Pese a que la bitacora fue realizada como un documento online, logré ser un material visual
completo, sintético y con ejercicios pensados en ser compatibles con la docencia en donde
conseguimos llevar seguimiento de cada uno de los participantes. Este seguimiento personal

de cada participante nos permitié evidenciar que el ingreso a la plataforma para la realizacion



de los ejercicios fue escaso. Es posible que esto se haya dado debido al acercamiento que se
establecio via WhatsApp de los ejercicios diarios hacia los participantes o porque la
plataforma s6lo se podia visitar a través de un computador o por la aplicacion desde un

celular.

Retomando los datos expuestos en el post test de atencidn plena, el 70% de los participantes
muestra haber aumentado su atencion plena al realizar sus clases. Los aspectos que se vieron
mayormente desarrollados tras la realizacién de la bitcora fueron: dejar de actuar de forma
automatica y mejor atencion sobre las sensaciones fisicas y emocionales en la cotidianidad.
Los aspectos que se desarrollaron sélo por el 50% de la muestra fueron: mayor atencién a
la respiracion, mayor concentracion en un momento dado y dejar de juzgar ideas o

pensamientos.

Lograr desarrollar y mantener buenas précticas para el bienestar docente, no significa estar
desestresado y este aspecto queda en evidencia en este proyecto, en donde el 70% de los
participantes (a pesar de no finalizar la bitdcora) es consciente de si mismo dentro del aula o
en sus clases, donde no actian de forma automética y presentan atencion sobre las
sensaciones fisicas y emocionales. La practica Mindfulness ayuda entonces a sobrellevar
tanto estrés causado por situaciones incomodas o desagradables tan frecuentes al tratar con

estudiantes, pero no elimina el estrés producido por la sobrecarga laboral.

Tras observar, analizar y reflexionar sobre la utilidad y eficacia que tuvo la bitacora
Mindfulness sobre el grupo de docentes, podemos determinar que los resultados no fueron
tan concluyentes ya que, el 100% de los participantes no completd totalmente la bitacora, y
solo el 50% refiere haber realizado un nimero de ejercicios en un rango de 15 a 20, lo que

equivale al 75%. Debido a esto asumimos que no se logré un trabajo completo.

A pesar de que es posible afirmar que existieron participantes que disminuyeron los niveles
de estrés y se vieron aumentados los de conciencia plena, ademas de la percepcion personal
de los participantes en donde afirman sentirse menos estresados al finalizar el proyecto, esto

Gltimo no puede ser atribuido por completo a la eficiencia de la bitacora y su préctica.

Con respecto a esto ultimo, consideramos que la practica puede ser beneficiosa siempre y

cuando se dedique constancia. La préctica del Mindfulness o de la atencion plena es mas que



una practica meditativa que produce cambios en el organismo, es una forma de vida, y como
tal la debemos incorporar momento a momento en nosotros mismos si deseamos cambios.
Esto requiere préactica y no necesariamente una practica para perfeccionar nuestras
habilidades contemplativas, sino mas bien la practica de estar presente en cada momento y

situacién, en el aqui y ahora.

Los resultados que obtuvimos fueron variados, ya que el proceso guiado no se llevo a cabo
como lo sugerimos por parte de todos los participantes y tampoco se pudo completar la
bitacora en el tiempo establecido, a pesar, incluso, de haber extendido el plazo de término.
A partir de estos antecedentes se observa un panorama inconcluso, puesto que lo ideal habria
sido que el proceso hubiera finalizado y sido completado por todos los participantes de forma
conjunta y a partir de esto obtener resultados certeros entorno a la eficacia de la préctica
Mindfulness para la reduccion del estrés docente.

A pesar de no haber obtenido resultados concluyentes con el proyecto “bitacora Mindfulness
para docentes”, creemos que la practica meditativa permite generar un despertar de la
conciencia y el proyecto es el puntapié inicial de esta practica, el comienzo de un camino
que requiere tiempo, dedicacion y adaptacion para nuestro propio bienestar y

autoconocimiento.

Entonces, ¢qué es necesario?, ;cambiar acaso, nuestro estilo de vida? Es posible que adecuar
nuestro estilo de vida en armonia con la practica docente sea un aporte al quehacer
pedagdgico, pero la responsabilidad no recae solo en el profesor, también es necesaria la
participacion de diversos actores que hasta el momento han tenido una mirada pasiva con
una politica paliativa, en donde las implicancias y consecuencias de ser profesor y el estrés
que genera la labor se disipan con articulos, manuales y medidas poco atingentes a la realidad

docente.

Para lograr un equilibrio integral en la vida no es suficiente practicar Mindfulness durante
algunas semanas, sino que es necesario integrar la préctica a la vida, generar habitos y rutinas
gue sean compatibles a nuestro quehacer diario y que constituyan un soporte emocional tanto

a la docencia como a la vida diaria.



No obstante, sabemos que practicar cualquier tipo de meditacion no es sencillo, pero tenemos
la certeza que, si se logra practicar diariamente y de manera constante, se logra mucho mas

que solo un bienestar pasajero y una falsa estabilidad.

Por otro lado, consideramos que este estudio se ajusta a nuevos paradigmas educativos,
abordando tematicas personales como las emociones y la conciencia, que suelen separarse
del ambito laboral y/o educativo, pero que son tan importantes para lograr resultados
positivos y fomentar espacios de didlogo y compafierismo dentro de las instituciones
educativas o de cualquier tipo. La sociedad estd cambiando a pasos agigantados y es
necesario estar a la altura de estos cambios, incluyendo soportes que ayuden a los profesores
a manejar sus emociones dentro y fuera del aula, ya que resulta complejo separar ambos
mundos y es casi inevitable vernos afectados por alguno de ellos. Es indispensable equilibrar
nuestro cuerpo y mente para transformarnos en seres integros, aportar a los demas e influir
en sus vidas de forma positiva, sana, empatica y amorosa, es probable que el proceso sea
abrumador y complejo en un comienzo, pero a medida que logremos realizar practicas

conscientes y constantes, el panorama avanzara a un ritmo propio.

El proyecto Mindfulness para docentes nos permitié adentrarnos en conocimientos
fundamentales para el buen vivir, en donde el bienestar y el autoconocimiento son claves a
la hora de desempefiar labores profesionales. Ademas, logramos evidenciar, la sobrecarga
laboral sistemética hacia los docentes que los afecta directamente y se evidencia a través del
estrés, ansiedad, cansancio emocional, despersonalizacién, traspasando la esfera laboral e
interfiriendo en la vida personal. Esta carga impide y limita el tiempo para ellos mismos,
para respirar en conciencia, descansar adecuadamente o incluso compartir con sus seres

queridos.

Para finalizar, el estudio nos ayudd a comprender que el Mindfulness es una oportunidad
para acercarnos a nuestra conciencia y conocernos a nosotras mismas. El concepto
“Mindfulness” nos entrega un conjunto de habilidades para el bienestar personal que se
deben llevar como un estilo de vida constante, con agradecimiento y bondad tanto para uno
mismo como hacia los demas. Gracias a esta investigacion logramos integrar ain mas esta
practica a nuestras vidas personales, comprobando sus beneficios a largo plazo, como: mayor
conciencia en la respiracion, autoconocimiento y de nuestro entorno, mejorar la

concentracion, redirigir la intencion, aprender a enfocar los pensamientos, lidiar con las



emociones negativas para cultivar actitudes positivas, mayor conexién mente y cuerpo,
integrar la meditacion consciente, mayor claridad mental y un desarrollo méas profundo de la
empatia y la gratitud, beneficios que solo se logran con constancia y determinacion. Creemos
gue desde que comenzamos a practicar Mindfulness nuestras vidas tomaron una nueva
perspectiva para ver y afrontar el mundo, priorizando el autoconocimiento, el autocuidado y

el bienestar personal.

Las proyecciones que tenemos respecto a este proyecto se sitdan en un desarrollo mas amplio
de la biticora y de los ejercicios, nos gustaria realizar este estudio con una mayor cantidad
de docentes y en un tiempo extendido, que idealmente dure tres meses. Podriamos, ademas,
mejorar la propuesta visual con ilustraciones de nuestra autoria y tomando en cuenta las
sugerencias de los participantes. Sin duda es un proyecto necesario no solo para que los
docentes lo desarrollen de manera personal, sino para que las instituciones educativas
consideren la salud mental de sus trabajadores y generen espacios de capacitacion continua
y guiada, de esta forma lograrian no solo ayudar a los docentes, sino que consolidarian las
bases de una educacion sana y empatica, preocupada por sus profesores y estudiantes.

Creemos que instaurar y difundir practicas de autocuidado solo aportaria beneficios a la
educacion, al igual que lo harian la disminucion de horas pedagdgicas frente a un curso, un
aumento de horas de preparacion y la mejora general de las condiciones laborales acordes a
la demanda emocional y personal a la que son sometidos los docentes. Descanso, vida
familiar y ocio serian excelentes inicios para comenzar a practicar disciplinas meditativas,
al ser estas necesidades cubiertas, el tiempo personal dara espacio a la reflexion y

autocuidado.
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10. Anexos

Anexo n°1

Carta de consentimiento informado

CONSENTIMIENTO INFORMADO PARA PROFESORES

Cuestionario Maslach Burnout Inventory (MBI) y Bitacora mindfulness

para docentes dirigido sélo a profesores/as

Usted ha sido invitado(a) a participar en el estudio “Mindfulness para docentes”, en el
contexto de nuestra memoria de titulo a cargo de las investigadoras Karol Hanke y Barbara

Valdés, estudiantes de la Universidad Metropolitana de Ciencias de la Educacion.

El objetivo principal de este trabajo es: Aportar a la divulgacion de practicas mindfulness
que puedan mejorar la calidad de vida de los profesionales de la educacién chilena.

Si acepta participar en este estudio usted esta invitado a responder el cuestionario de Maslach
Burnout Inventory (MBI). Test sobre nivel de estrés y completar la “Bitacora mindfulness
para docentes”, que tiene por objetivo proporcionar a profesores/as un soporte diario de
practicas mindfulness que busca ayudar a sobrellevar la labor docente de una forma mas
equilibrada, sobre todo en contextos laboriosos de estrés o ansiedad, durante un mes. El
cuestionario MBI tendra por objetivo recolectar datos antes y después de la aplicacion de la
bitacora, esto puede demorar hasta 30 minutos aproximadamente. Estas actividades se

efectuaran de manera personal.

Su participacién es totalmente voluntaria y podra abandonar la investigacion sin necesidad
de dar ningun tipo de explicacion o excusas y sin que ello signifique algun perjuicio o
consecuencia para usted. Ademas, tendré el derecho a no responder preguntas si asi lo estima

conveniente.



La totalidad de la informacion obtenida serd de caracter confidencial, para lo cual los
informantes seran identificados con codigo, sin que la identidad de los participantes sea
requerida o escrita en el “Cuestionario MBI” y/o “Bitacora Mindfulness para docentes” a

responder.

Los datos recogidos seran analizados en el marco de la presente investigacion, su
presentacion y difusién cientifica sera efectuada de manera que los usuarios no puedan ser
individualizados. Sus datos estaran protegidos y resguardados en archivos digitales, bajo la
custodia de (Karol Hanke y Barbara Valdés), de manera que solo los investigadores puedan
acceder a ellos. Solo los investigadores pueden acceder a ella, el custodio de la informacion
guardara los datos personales relacionados por maximo 1 afio una vez terminada la

investigacion, posteriormente se destruira.

Su participacion en este estudio no le reportara beneficios personales, no obstante, los
resultados del trabajo constituirdn un aporte al conocimiento en torno a la relevancia y
eficacia en el aumento del bienestar docente con practicas de mindfulness o atencion plena

en el contexto nacional

Si tiene consultas respecto de esta investigacion, puede contactarse con el/la investigador/a
responsable, Karol Hanke al teléfono +56932729447 o a su correo electrénico
karolhankeibanez@gmail.com y a Barbara Valdés al teléfono +56950439681 0 a su correo

electronico barbaravaldesa34@gmail.com.

Por medio del presente documento declaro haber sido informado de lo antes indicado, y estar

en conocimiento del objetivo del estudio.

Manifiesto mi interés de participar en este estudio y declaro que he recibido un

duplicado firmado de este documento que reitera este hecho.

Acepto participar en el presente estudio:




Nombre:

Firma:

Datos:

Ciudad:

| Dia: !/ Mes:

[ Afo:

Nombre y Firma Investigador (a) Principal.




Anexo n°2

Carta de invitacion

iBienvenid@s profesores y profesoras!

Si estas aqui es porque te has interesado en nuestra propuesta llamada “Bitacora
mindfulness para docentes”. A continuacion, te daremos la informacion necesaria que

debes saber antes de confirmar tu participacion.

Somos un equipo de trabajo, compuesto por Barbara y Karol. Como ya te comentamos,
este es nuestro proyecto de memoria de titulo y estamos investigando la influencia que
puede tener la practica mindfulness sobre los docentes de nuestro pais, como ayuda o
soporte a la sobrecarga laboral y estrés.

Si no sabes muy bien lo que es el mindfulness te lo explicaremos en breves palabras:
Mindfulness es una practica de meditacion contemplativa, que proviene del budismo, pero
esté desprovista de toda creencia religiosa. EI mindfulness o atencion plena, consiste en
prestar atencion al momento presente de forma intencionada y sin juzgar nuestra
vivencias, pensamientos o sentimientos. Significa tener consciencia de tu ser, de tu mente
y cuerpo, permitir que nuestras experiencias se vayan desplegando y de aceptarlas tal

Ccomo son.

Considerando los antecedentes mencionados realizamos una bitdcora que reune los
componentes esenciales de esta practica para que incorpores en tu vida y sea el camino a

una profesion més saludable y con menos estrés.

La “Bitacora mindfulness para docentes” esta disefiada para ser llevada a cabo durante un
mes (septiembre) en donde se contemplan 20 dias de ejercicios mindfulness que
acompafaran tu dia a dia laboral. Tiene como objetivo trabajar distintas areas que

signifiquen un aporte a tu vida tales como:

e Respiracion consciente

e Habitos saludables



e Actitudes positivas

e Conexion con tu cuerpo y mente
e Meditacion

e Inteligencia emocional

e Atencion al momento presente

e Autoconocimiento y autocuidado

Esta practica trae consigo multiples beneficios que esperamos puedas desarrollar con calma
y paciencia, cultivando actitudes que te ayudaran a enfrentarte a tu trabajo con mayor

amabilidad. Algunos de los beneficios son:

e Aumentar la receptividad ante las necesidades de los estudiantes

e Fomenta el equilibrio emocional

e Apoya la gestion de estrés y su reduccion

e Favorece la buena salud de las relaciones personales en el trabajo y en casa

e Ayuda a mejorar el climaen el aula

Entendemos que en contexto de pandemia es dificil llevar este proceso a la par con tu
trabajo, sobre todo si te sientes estresado y con muchas cosas encima, pero sabemos que
esto puede ser beneficioso para ti y que se puede transformar en un apoyo para tu

cotidianidad.

Esperamos que esta iniciativa te motive y aporte a tu vida, ya que sabemos que tu entrega
es absoluta hacia tus clases, pero es tiempo de darte un respiro. Recuerda que esta bitacora
estd hecha para ser un apoyo y no una tarea mas.

Escribenos o contactanos si estas interesado/a en ser parte de nuestra investigacion,

nosotras estaremos acompariando el proceso a cada momento si es necesario.

Barbara Valdés Araneda Karol Hanke Ibafiez
Mail: barbaravaldesa34@gmail.com Mail: karolhankeibanez@gmail.com
Teléfono: +569 50439681 Teléfono: +56 9 3272 9447



Anexo n°3

Ficha de datos de los participantes

Escribe tus datos personales y profesionales en la siguiente ficha:

Datos personales

Nombre

Edad

Teléfono

Datos profesionales

Ocupacion

Anos de experiencia

laboral:

Especialidad

Horas lectivas y no

lectivas:

Institucion en donde te

desempenas:




Anexo n°4

Antecedentes laborales y personales de los participantes

En este recuadro se muestran los datos recopilados de cada participante, de acuerdo con la
ficha de datos (anexo N° 2) con la finalidad de organizar los antecedentes.

Datos de los participantes

Participante N°2

Edad: 29, 8 afios de experiencia, area basica, mencion naturaleza
26 lectivas y 12 no lectivas, institucion: Colegio.

Participante N°4

Edad 46, 22 afios de experiencia, ocupacion profesora, especialidad
inglés, 37 lectivas, 6 no lectivas, institucion: liceo.

Participante N°5:

Edad 54, ocupacion, 20 afios de experiencia, docente y guia
Montessori, especialidad lenguaje, sin especificar horas lectivas,
Colegio.

Participante N°6:

Edad 36, ocupacion directora, 10 afios de experiencia, especialidad
parvulario, sin especificar horas lectivas, jardin infantil.

Participante N°7:

Edad 27, 3 afios de experiencia, ocupacion: profesor musica en basica,
especialidad: musica, lectivas 16, no lectivas 6, Escuela municipal.

Participante N°8:

Edad 27, 3 afios de experiencia, ocupacion artes musicales,
especialidad: artes y gestion, lectivas 18 y no lectivas 9, colegio.

Participante N°9:

Edad 47, 20 afios de experiencia, ocupacién profesora universitaria,
especialidad lustracidn, horas lectivas sin especificar, universidad.

Participante N°10:

Edad 40, 15 afios de experiencia, ocupacion docente, especialidad de
fisica, 8 no lectivas, 40 lectivas, colegio.

Participante N°11

Edad 31, 3 afios de experiencia, ocupacion profesora, artes visuales,
40 lectivas, 8 no lectivas, colegio.

Participante N°12

Edad 35, profesora, 10 afios de experiencia, artes visuales, 44 horas,
8 no lectivas, colegio.




Anexo n°5

Antecedentes del cuestionario dos (2)

A continuacion, se presenta un cuadro de resultados (tabla n°9) obtenidos por los
participantes en el cuestionario dos, agregando una pregunta (Ultima pregunta) del
cuestionario uno. La tabla muestra las respuestas segun las afirmaciones de los participantes,
se han simplificado las respuestas en “’Si’’ y ’NO’’, con variables de respuestas abreviadas

COmO 6’VPS’7, 59D?3’ GGS.A,” G‘A,’ y

siguientes:

VPS: Veces por semana

D: Diariamente

M: Medianamente comprendido
S.A: Sélo algunos

A: A veces

““M”’. Las abreviaciones que se sefalan son las

Tabla n°9: Datos relevantes para el analisis de encuestas por participante

Criterios Participantes
n°2 | n°4 | n°5 | n°7 | n°8 | n°9 |n°l [n°1l1 | n°12
0
a) Realiza practica meditativaantes | NO | NO [ NO | Si NO | NO [Si [NO |NO
b) Frecuencia al realizar los | 3 3 D 2 3 3 3 1 1
ejercicios VPS | VPS VPS | VPS | VPS | VPS | VPS | VPS
c) Comprensién a cabalidad del | Si | Si | Si Si M Si [si |M™m M
concepto
d) Interiorizacién del concepto de | 8 10 |10 7 6 9 7 3 4
mindfulness / escala 1 (minimo) a
10 (maximo)
e) Cantidad de ejercicios realizados | 10- | 15- | 15- 15- 10- | 15- | 15- | 10- 5-10
15 20 20 20 15 20 20 15
f) Percepcion del Grado de|4 3 3 2 3 3 1 4 2
dificultad de los ejercicios de 1
(fécil) a 5 (dificil)
g) Percepcion de la posibilidad dela | SI [ SI [ S. A | SI Si |si |si |S.A|[si
realizacion de los ejercicios junto
a la rutina laboral
h) Existencia de factores externos [ SI | Si | A Si Si A Sl Si Si
que dificultan el proceso
i)  Autopercepcion de la disminucién | 5 5 5 5 4 3 4 4 5

del estrés de 1(minimo) al 5
(maximo).

Tabla 9 Datos relevantes para el analisis de encuestas por participante




Anexo n°6

Test Maslach Burnout Inventory

Certificado por Omint.

Recuperado de:
http://www.omint.com.ar/website2/Portals/0/images/news-prestadores/ CUESTIONARIO-
BURNOUT-INTERACTIVO.PDF

| CUESTIONARIO - BURNOUT OT‘"HT

Estn cusstionario Maslach Burmosd ievembory (MBI} esta constuido por 22 s an forma de almacionss,
sobie ke senlimianins ¥ actituces del prokesional o su Tabajo. Bu funoidn o5 medir ol desgasio prolesional
Esti fast pratands madiy k. Becuencia vl inftensidad oon l gus sa 2l o Bumaut

Mido los 3 aspocios dol sindroemia do Burmowt:
1. Bubssrain e aOlaTENLD O CANEANOo Emotional Valon la Weenoia de estar e sio amooional
marmia por las demandas del imbajo. Consta de @ pregunitas 1. 2 3, & B, 13, 14,16, 20.
Pt in mndoima 54.
2. Subascala da desparsonalizanin. Wakon o gracs en quel cacda und: smoanons aciifudes frizkdad y
distanciamienio. Estd fomada por 5 Rems 5, 100 11 15, 23 Punfuacion mdsima 30,
3. Subaarala e realraosdn porsonal. Evalia e senlimisnios da autcalocnoa y realzacivn parsonal
ol trabain. So compons de B ilems @, T8, 1217, 18, 12 21| Pusluscitn mdxima 48.

O = Munoa.

1 = Pocas vates al afio o imanca.
2w Una v ol Mis J manne

3 = Uinas pocss ves al mes

o= LUina vz @ k. Seemana.

B = Linas pocss veos & Semana
B = Tonchos boes cllas

CALCULD OE FUNTUACIDNES
B SLIMEN las respussias dadas @ kos lems ol Se setalan

Cansancio amoconal 1-2-3-5-8-12-14-16-20 o Mis da 26

DessparaonaliTmoicn E-10-11-15-22 o Mis da @
Raalirackin parsonal 4-7-3-12-17-18-13-21 o Manas da 34

WALDRACION DE PUNTUACIONES

Allas punfunoionss on s dos primanes subescalaes y bagas on b eeoer definen o sindroma da Bumout. Hay
o analizar oo manos detalada ko dishimics aspactios para daterminar o Graco dal Sindeneme da: B,
ke pusda Sa Mds O ManDs S depsanciendo o 5l los INdicins aranacen an uno, ons o es smbiics y da
la ey o mano dilsrenca da o6 resultados oon respectt a os valiees O refeencla gus marcan s ndicins
dal sindenme. Esie andalisis da aspacios @ ems pueds MSentar sobwa oS punios fueries y didbles da cada una
i s oy ooarTie

WALORES DE REFERENCIA
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0= PN,
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B = Linas paoras viedes 2l semana.
B = Todos bos dias
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Crea qu esioy ratando a alguncs alumnos & ooma 5 fueran chislos mpersanakos.
Sanio gue trabagr indo o dia con SLIMN0SAS SUN0ND LN gran oSz ¥ M canss
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Sanio gue mi trabaie me esid desgastando. Mo skenio quemada por mi trabaic.

e quie con mi rabaio estoy infuyends posivaments on (a vida de mis aumnosias.
Isla ha vwuelio mas nsersibie 0on la genie desdn que oD kB profesion cooanie.
Fianso oue esie rabae me esta endrecenco smosonalments.

M signin £on mucha onengia en mi rabajo.

e senic frusTadod on mi vabao,

Creo que rabajo demasiaco,
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Trahajar dimciamenia con AUMMoSas ma prodLuon esins

Sanio gue punda crear con faclidad un dima agradable con mis AlmMncsdas.

Ml sinio: molvaco dospuis oo irabaar on comacio oon aumnosas

Creo que consgo muchas cosas vakosas on esio rebajo

i Senio acabado on mi rabao, al kmile de mis posibiidaces.

En mi rabajo Fai s poblemas smocioraimenia oon mucha caima.

Creo que ios aumnos/as me oulpan oo guncs. da sus problemas.




Anexo N° 7

Se presenta parte del proyecto “Bitdcora mindfulness para docentes” a través de imagenes.
Tambien se adjunta el link que direcciona a la biticora para una visualizacion completa de
esta.

https://docs.google.com/presentation/d/1sa9AvJUwJztyrdM_ Y 1dAxKoNeCG8t0dehGkaRl
F8qW8/edit?usp=sharing

Bienvenidos y bienvenidas

Damos la mds cordiol bienvenida o todos los perticipontes
de la muestra o este hermoso proyecto de memoria de
titulo.

Hoce yo casi un offo que iniciomos este desofio que tiene
como objetivo comdn, apoyar o los profesores que presenton
algin grodo de estrés debido ol ejercicio de lo correre, pero
tombién o oguellos que Gui iniciorse en esta précti
llomada mindfulness.

Este proyecto requiere de un trobojo coloborative, donde
ustedes cumplen un rol fundemental, comprometiéndose en

el p P | y en conj con las gestoros de lo
iniciative.
Esperomos  finalmente que disfruten y desarrollen sus
caopocidodes en tomo o la atencidn plena y sus miltiples
beneficios que podrén conocer y oduirr on ¢l p
Tndice 4 7
3 ‘ ) Indice
Indice, 3-4 s &1 € do com lo ovdicién. 2%
ds -5 Die % do con ol guste. 30
L T T L L T T T — 4 Tome nete seraonel n° 2 3
o5 ? i 10: € do com o tocto. 32
Bitdcors dfuly pora d ¥ Dia M € do con los 33-34
Estrés en lo decencio. -0 i 12: tw Felickdad. 35
" o dn pleme. " Tomo wota semancl n* 3, 34
J2-13 Dia 13: Seamos agrodecid 37
Bemehicios de la préctics s Dia M Amable ¢ i
A dhulness pera ellls docente. 15 Dia 15: Prectica lo bondad. 39-%0
duceidn o los ¢f P2 o-12-18 Dle 1t i Skntote ban ! @
ks MR " vis 1 4o Jos p e
bis I & do con lo respirecidh -20 Toma note semencl n'%. 43
Dio 2: Respira com atencién, 2! i 19 corperol, 44-%5
Dio 3: Respiracké de S minutos .22 Do M: Cantands evejites 46
Dl 41 tncorperand des p 23 Dia 201 Medi para & 4
Toma noto semanal n* 1. 24 Tips de interés y utitided. 43-52
Dla $: i <on tu coerp. 25 Pregentas de refexién fined. 3
Dia 6: con Jos semtidos. 26 #is 56

e

Dia 7: Conectando con el olfate y la visto...o.aueeniarninn.27-28


https://docs.google.com/presentation/d/1sa9AvJUwJztyrdM_Y1dAxKoNeCG8t0dehGkaRIF8qW8/edit?usp=sharing
https://docs.google.com/presentation/d/1sa9AvJUwJztyrdM_Y1dAxKoNeCG8t0dehGkaRIF8qW8/edit?usp=sharing
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El mindfulness consiste en ser consciente de cémo se comporta 1 6 Beneficios de la pra'ctica mindfulness
y distroe tu mente, sin intentor combatirla ni controlorla

Hace consciente Propicie una mente Desarrolla octitudes
nuestra respiracion mds centrado y positivas
calmoda de 7
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Beneficios del mindfulness en docentes expectotives previes y dejorte Never. No te oferres ¢ tws objetivos,

¢ deseos 0 o unos resultodos especificos que esperos obtener con esta
prdctico, pues osi todo serd mds eficiente. Te sentirds en colma y
mds tronquilo/o, pues oprender o soltor, nos olivia del agotamiento
mental y los emociones intenses o no desecbles

P 6 e e e e e e e e e e e e e s e s e s e s

* Lo que tengo que sev, serd, eso es lo octitud que debes X
| cultiver pore que el vigje se desenvuelva sin mayores
. inconvenientes. <

Lo o v o v o v o o e s e e




19 | gercciosprtctcss |

Los ejercicios que te presentaremos o continuacion son une
secuencia de procesos que invitan o tomar consciencio de ti mismo

y de todo aquello que sucede en m dia o dio, es ese'zloc"gc " Antes de comenzar los ejercicios te invitamos a
prestes atencién para conseguir los reales objetivos e p oS Sika
ejmm 5 o) ek s Bifo. poadec accrlibmie: pive releer el contenido anterior y sl tienes alguna duda
7 tu experiencia o trovés de videos o sugerencios solo debes decimos.
pﬂsonalkodas. Los ejercicios estén ordenados de manera creciente,
por lo que cada dio irdn oumentando su intensidad. Habrdn No te sobrecargues al comenzar, deseamos gque esta

i foetes ; ks gk s m‘ "".':{m“w’ w"*z:c:;"’,"e'd“‘"o experiencia sea acogedora, que te sientas comodola
es muy importonte ya Gue nos servird como registro del p;m.‘ y puedas comenzar los ejercicios cuando logres
- L} e incorporar todo lo anterior.
e invitemos C"Wd‘!d Yy comenzer Pm cmricnda
mindfulness, esperamos que este sea solo el inicio hacia el ‘Moo ” , diol
autoconocimiento y autocuidedo. (10NaNa;SerC unigran Ciliy

iTe deseamos suerte y éxito!

Conectando con la respiracién

iPor qué es ton importonte lo respiracién?
Nmnhmnmdtmm étice ¢ i , Sin embx 7]
dn es lo p I formo de “domnamp«kqum
mma,mmm““mw I sobre

Te invitomos a realizor el primer ejercicio de respiracién ‘§
profunda y consciente, jsolo te tomard 3 minutos!

peiones g tronguilofo. Pon tu temponizador en 3 mis

§l Siéntate en uno postura cmedo, con tu columna erguide pero relojodo.

: 2.~ Cienno los ojos y odopta una actitud de emabilided.

§3 Comienzo a respiror profundamente por la reriz, widaqudlnhobrun
: pulmones se lenen de oire. :
P G- Mientros que of exholor el aife que expulses sea controlodo en tres b
gmmpos sélo por tu nonz, :
PS5 (m»wdsommwchmwmrpammmsmphas.vné
§makwyom¢vmw~m :

i 50 te hace mas fcll puedes usor este video cémo Guia
i Eso es todo por hoy !



Hoy incorporaremas octitudes o nuestro resp s
mbqumumm mMnuh:HoJ-zgaryPnhuk.
-Es!oconslmmm amobkcmﬂgonﬂmlo.umw
: experiencio de meditocidn y € pocie won este i :
-cuum.x&outmrdsmmdowdb Te rmmcndoms
wuumwm*uwwm«»mm
d’osowpoda/o. :

(deh'wdhgudmkw&s estor  gin interpcionds g
qila/ wponzedoe en § minutos o guiste por ol video.
1= Sntate en uno posturo cémodo, con tu cokmmns erguids pero rolpjeds.
2.+ Clerra lot ojos ¢ adopta uno actitud de amobiidad.
3 Comienzs o respiror peofundomente por lo rene, cnds que ol inhalor tus
poAmaones g tu sbdomen se Renen de gire.
G~ Mientros que ol exiolar of aire que expulses oo controlods en tres Liempos, sélo

por tu reniz.
S Tu principol accidn serd respicar profundomente y observer tu mente, ver como
von g vienen los p diveg pero sin juagerlos, solo dejerlos que

iEso fue todo por hoy! ‘—{%

g 6 Conectando conlossentides D 5 ’

Los sentidos tienen lo copocidad de percibir los @
gy y 70, o A ‘
empleo de drgonos especifico, como lo visto, ¢l
olfoto, oido, gusto y tocto. conectar con los
idos nos p ird prestor ién o
nuestro cuerpo y tener mds consciencio sobre € @

. H’_ Escucha esta meditacién guiedo, conectoras con tu S
g 14 .““.’ ey i N}

Con qué sentides pudiste
conector mds?

5 Sentidos

ilograste identificor tus
sensaciones en coda
sentido?

MEDITACTON

5 Minutos

57/ mds o mevos | No

0% te prodejo este ejercicio de medRaciin guwisde?

Cejemmplo: Confusitn | Relsjo [ € dn)

vamwﬂnﬂmucm&b&xmmkedmgﬂn&m«:u)

; Cwo gwier bpo de estinwlo externo y prepdrote pors conectar
: con el sentido del gusto
: 2. Pruecbo o) primer bocodo y detente o saboreor coda wno de !
: sus sobores. :
" 3. No te opresures en comer, debes roealizar este occién de

£ pora
cuslguier sitwacidn, Se respire solo por lo narie:

« Inholor profundomente por lo noriz

+ Retener unos segundos

+ Exholor por lo roriz en tres tiempos de manero colmods
K-Rmtbmsvms

ﬁdukxd«ckmdcmmub‘wummoamh
clove reside en ese “poco o poco”. Si intentas conseguirlo o lo primero,
bords fi do, y es proboble que te rindos,

v/
Sy -
Prestor atencidn pleno o nuestra olimentocitn puede oyudarnos a crear \I
nuevos habitos saludables pato nuestro coerpo desde que preparomos :
noestros elimentos hasts ke forma en que los mymmox. cemenzomos o

PR OO

creor i de los idas y P & comer mejor,
tronguilos y no onsiesos.
a ........................
omiend. Lo lemgos o5 of
i Cominato con otantiy rens. rincyd del
gusto y tombidn
Antes de comenzor, elige en qué comide del die precticeros “"V‘"'”"b
lo atencidn pleno, puede ser tu desoyuno, olmoerzo, ceno o Potante en
orticulockin de Jos
u-nldul-umn'lu.
............................................. s sonidos, o
), Cosndk dmodo g con tu comida lists, opege || Masticackim, lo
ondo yo estés cdm g con tu com ists, opego vk

: forma intencionsdo y con colma. No permites que lo onsieded | Poedes  wer  este
L wideo que enseds en
:temdmto. — o
: 4. Si sientes que tu mente se escopo Jel momento presente, | 4 comer  con
imotusnbzmw&hnw«lh | constiencia plera

| Concéntrote en ol sobor y sensocién que te |
| produce tu olimento, Este es energlo y nutrickin |
:mtuw’dc. !



El siguiente recuadro que te presentaremos a continuacidn, te permitird <

CIS e s o b decorroles Ja g
idod de WSP':P"‘:" iones g las de los demds, conector con ',_ de tus que tengos el die de hoy o
discriminar entre diferentes sentimientos y etiguetarlos. alguna emocidn intenso gue recverdes.

D.Golerman lo denomina como Inteligenck foral Observords como te ofecton estas emociones. Anota lo que sientes, lo
situacidn y cudl fue tu reaccidn. Debes escribir lo que reslmente haces,
aNAsansassannsAXNSREL EsoRess0s s 0N 8L N e ANSLNNANNO LSS EsuLls e THPIEN Y M’Oqﬂmqﬂmth@“ﬂ

: Sentir iones s totolh l. Hoy qui no los viven ; -

B

: de forma ten intenso, mientros que otras personas sufren altibojos :
: emocionales en cuestién de instontes. :

: Piensa por un (Como te relacionas con tus emociones?, 9
: (Las consideros olgo que merece Jo pena sentir de ellos? 3

1 olgunos, mientros que te : - b5 ‘
2 eferros o otras, como lo: RS RS

* tristeza o lo felicidod

2 Lo respiracién en conjunto con las octitudes son uno gron herramienta
?mp duc fanes. Ser consch jonar sobre
Lo '

plena tu bi bjetiv,
como felicided, Tombién oyuds o regulor tus emociones poro que no se
desaten de monera descontrolods, con oyudo de lo respiracidn consciente es
posible colmar los i in gque pod vivir dia o dio.

iSeamosagradecidos!  DQ va Y dmadteyconsciente  © 3(0)

Cultiver la octitud de amabilided, es muy importante paro logror lo atencidn
plero, trotor con emobilidod ruestros pensomientos, roestro Coerpo § ruestros

e e o I,

Cusndo en lo vids 2 toma corsta omibs o respuests hobitvs! § g ol resto. Es um grom poso pors lo cutocompoesion y ¢l amer propio.

Con oguda de lo siguiente tablo registro todos los detales |
omables que tengos hocio ti y hocio los demds, describe |
te sientes. 5 .

:

I

concentrarse on o dolor, ol daro y lo decepcidn, pero..,
iPor qué no pensar en todo lo que salié bien?
A veces quisiramos que los cosas fueran diferentes de Como Som, Perd Cosndd /1oy conciencia®

mambﬂomw&wmhbw‘“‘ﬂ:kmmb‘
Poestres experienciss pars eprecisr i wolbrer maestrs existenci en este momento., ¥ Hrbe. e |
\

conscientemente.

» 51 estds comenzondo ol dis, puedes |
1 recurnir o tus recuerdos posedos y ¢
recopilor gestos y detolles amables |

hogos reolizedo por otros. (G

5" P 11t bienestor. Cuondo tienes om

................................. 1 gesto amable hocia los demds te :
. ) : e e \ oo s
- 3 7 3 sientes porte gronde
: sgus potable o uns como colentits, v T ,,::"M%M . Se consciente dutonte la \  que td, cumento lo confionza y 4
: otras como uns porcjs, tu famibs, eres g L2bes, togy . ¥ semana de tus detalles los

mascotes, fo tolod o Jos amigos. > Mt;“h”lb:: : s hacia el resto y verds 2 mmmﬂall
.................................... . tar segundo plono,
“muh.m‘, : que tu dio meforo S ”/
| Ese es todo por hoy ! o, T e iiessearanrsananns e



Enmmonesmsmmmosduynmvlrddommammmwyo 5
Por -

1 weces estos pensamientos nos couson miedos
= lo general lo mente estd mds prog

El mindfulness nos bmdc o «p«ldod de entrenor ruestro mente pore |

de los p nos permite observorlos y relocionarmos
mqwmdbs,pummmagubaénymfmdtbms,csmmtmudw
helod: w:dodmmul Asl tombién es que ros

X y mos

= Moy reclizords uno meditacidn guisda de 10 minutos, ke cual se Nama
/ 2 "Meditockin del logo”. Esta meditackn imvita o uno pequedo
visualizocién dénde te oyudard o liberarte del estrés de esto semore y
distanciorse de

‘ mmmamummm-mm,
sin distrocciones.

° mmwmmmmmdudh?
- — .

*’ Tips de interés y utilidad 33

< Ver ln pcnunmamldus no como hechos. Growso

- lo atencién plena, eres ié de tus p z » pero no ;4
. se consideron una verded obsoluto. Sokporqaemus "Soy un

L imdtil” o “No velgo pore noda” noslgnfﬁcaqﬂmvcrdod os -

: una ideo. Sobes que los p son e imdg de.
-!amemenoum lidsd. La at ion plena iste en ser.

= consciente de los p i idad de decidir si te
.mwhonutﬂcsom

feaa e

FA s A s s s as s s aasa A s A s A

R )
.Estudkpumomksdmcdudnumdcm
. Debes permitir abrirte o sensaciones o emociones
: desogrodebles sin huir de ellas. Comprender que

mldnsdompommﬂorbafnmdsdmmdcu

f luger de outomdtico. Ser.

opscmymmramwvvaloqumsdo»é'
mtom‘onol en lugar de ester en piloto cutomdtico. Te

* cuenta de lo que vives en cada momento, Aungue pueds costor ol +

« principio hoy que perseverar. . .

‘
e
’

F L
AN SRR GORRRRRRGE R T

szo Visualizacion para docentes 3@

Te invitamos o reclizor uno visuolizocidn guiodo. Al ser el dlitimo ejercicio te
recomendomos que yo hoyss reolizodo ol menos los ejercicios | - 3 - 5 - 6 -
16 - 17 0 19, osl estords preporadolo pore realizar este dltimo.
:Mozloslgw'em:
{1, Siéntate en wno sils o sillén, ponte cdmodofo. Si osi lo descos puedes
1
:abngonecon uns mento.
| 2. Durante un minuto, sé consciente de tu respiracion g de lo que sientes en
'wcaerpo
' | 3- Cuando estés listafo, escuche el cudio que se odfunto o continuacidn.

SN >
Pon el cursor sobre ol kono g dole ploy ol oudio T 19 )
< 3

Qué fue lo que te motivé o ser profesorfo?

ZAun tienes eso motiocién inicial?

L |

(Que ton conforme te sientes ol desempedor lo lobor ok 2
Marco con uno X.

Conte Mads T v 7,

34
flgradecemos profundamente tu

Si lograste llegar hosta ocd

Felicidade

eres unf.
v.idamd’.spbm wmgmmukm

P.D.: No te olvides de respirar conscientemente

dorfa de sabidurfa y del inicio de una



