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Resumen

En este trabajo se presenta un programa de intervencion basado en Mindfulness aplicado
al profesorado de la ESO con la finalidad de reducir los niveles de burnout, mejorar la
regulacién emocional y, con ello, incrementar el bienestar subjetivo de los integrantes de este
colectivo. Este programa se desarrollara en el Centro del Profesorado (CEP) y la muestra
estard compuesta por 30 profesores. Los participantes seran dividos en dos grupos, control y
experimental, aplicAndose los cuestionarios a ambos, MBI-GS para medir el burnout, el
Cuestionario de Afecto Positivo y Negativo PANAS para medir el bienestar subjetivo, el
Cuestionario de Regulacion Emocional ERQ Yy el Cuestionario de Mindfulness de los cinco
factores FFMQ. El programa de intervencion sera impartido por un Psicdlogo experto en
Mindfulness y constard de ocho sesiones, una inicial y de pre-evaluacion y una final y post-
evaluacion, con una duracion de dos horas, salvo una sesion que sera un dia de retiro. Tras el
programa de intervencion se espera encontrar que los participantes reduzcan el nivel de
burnout, aumenten las puntuaciones en Mindfulness, se produzca un aumento en la regulacion

emocional en el ambito educativo y que el bienestar subjetivo del profesorado sea mayor.
Palabras clave: Mindfulness, profesores, burnout, regulacion emocional, bienestar subjetivo.

Abstract

This paper presents an intervention program based on Mindfulness applied to ESO
teachers with the aim of reducing burnout levels, improving emotional regulation and, with
this, increasing the subjective well-being of the members of this group. This program will be
developed in the Teacher's Center (CEP) and the sample will consist of 30 teachers. The
participants will be divided into two groups, control and experimental, applying the
questionnaires to both, MBI-GS to measure burnout, the Questionnaire of Positive and
Negative Affection PANAS to measure subjective well-being, the ERQ Emotional Regulation
Questionnaire and the Questionnaire of Mindfulness of the five factors FFMQ. The
intervention program will be taught by a Psychologist expert in Mindfulness and will consist
of eight sessions, an initial and pre-evaluation and a final and post-evaluation, with a duration
of two hours, except for a session that will be a day of withdrawal. After the intervention
program, it is expected that the participants reduce the level of burnout, increase the scores in
Mindfulness, there will be an increase in emotional regulation in the educational environment

and that the subjective well-being of the teaching staff will be greater.

Keywords: Mindfulness, teachers, burnout, emotional regulation, subjective well-being.
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1. INTRODUCCION, CONCEPTUALIZACION Y JUSTIFICACION TEORICA

La docencia es una de las profesiones que mas sufre el denominado burnout o “sindrome
de estar quemado™y, mas concretamente, el profesorado de Educacion Secundaria. De hecho,
mas que remitir con el paso de los afios, ha ido en aumento. Alguno de sus repercusiones son:
bajas laborales, bajo rendimiento, aumento de ansiedad y estrés, inestabilidad emocional, etc.
(Alvear, 2015).

Entre las situaciones que mayor malestar puede producir al profesorado destacan la falta
de interés por parte del alumnado, un elevado nimero de alumnos, la presencia en el aula de
jovenes problematicos, la escasez de relaciones interpersonales con sus compafieros y la
impotencia por no poder motivar a sus alumnos (Gonzélez y Lobato, 1988).

Otro posible factor que puede causar burnout en el profesorado es una inadecuada
regulacion emocional, es decir, no saber gestionar adecuadamente las emociones en el aula,
tanto a nivel personal como también en el trato con los demas.

Una de las técnicas que esta en auge en el siglo XXI es Mindfulness o atencion plena, que
se centra en prestar atencion al momento presente, dejando atrds las preocupaciones o
rumiaciones, tratando de no juzgar, aceptando la experiencia a cada momento con apertura,
con una “mente de principiante”. Esta técnica tiene origenes budistas y se esta utilizando en
una gran variedad de contextos. Asi, en los dltimos afios, se han desarrollado multitud de
programas basados en Mindfulness que intentan reducir los niveles de estrés y mejorar el
bienestar.

Haciendo hincapié en el &mbito educativo, Mindfulness se esta utilizando tanto para el
alumnado como para el profesorado. El objetivo es conseguir vivir el momento presente,
desarrollar la atencién y, en el caso del programa que se propone en este trabajo, una mejora
de la regulacién emocional. Mas concretamente, con una intervencion en atencion plena, se
pretende lograr reducir el burnout mediante una mejora de la regulacion emocional y, con
ello, aumentar los niveles de bienestar en el ambito del trabajo.

El programa basado en Mindfulness que se describird mas adelante en el presente trabajo
puede tener un efecto notablemente positivo, debido al alto estrés que sufre el profesorado, la
gran incidencia de bajas laborales durante los Gltimos afios, el mal comportamiento del
alumnado (que repercute en el profesorado), la insatisfaccion en el ambito laboral, etc.

El planteamiento de partida es que, interviniendo con el profesorado, podemos lograr
mejoras en el alumnado y, a su vez, en el sistema educativo, debido a que profesores y

alumnos estan en continua interaccioén.



1.1. MINDFULNESS
1.1.1. DEFINICION Y ORIGENES DE MINDFULNESS

La palabra Mindfulness es la traduccion al inglés del término pali “sati”, que implica
“conciencia, atencion y recuerdo” (Vasquez, 2016, p.43). La traduccion al espafiol de
Mindfulness hace referencia a atencion plena o consciencia plena.

A pesar de que Mindfulness tiene unos origenes muy antiguos, concretamente budistas, no
es hasta hace apenas treinta afios que acapara la atencion de la Psicologia, primeramente en
Estados Unidos y mas tarde en Espafia. Esta practica entré en auge con la figura de Siddharta
Gautama (el buda Shakyamuni) que inici6 la préctica del budismo y cuya piedra angular es
Mindfulness (Simon, 2006). Actualmente, tiene una gran importancia en la Psicologia Clinica,
utilizandose en una amplia variedad de intervenciones y terapias psicoldgicas (Maiias, 2009).

Gonzalez (2016, p.5) define Mindfulness como “una funcion mental que nos permite
mantener el foco de nuestra atencion en una experiencia inmediata del presente”. Centrarse
en el “aqui y el ahora”, como afirma Mird (2006, p.41), “requiere realizar un hueco entre el
pasado y el futuro, que implica quedarse libre de preocupaciones y de anticipaciones, como
también, requiere atencion para observar lo que nos pasa y estda pasando, parar, mirar y
formular la intencion de ver”.

Por su parte, Jon Kabat-Zinn considera Mindfulness como “prestar atencion de un modo
particular, con un fin, en el momento presente y sin juzgar” (Acosta, 2014, p. 20). Esta
definicion aporta unos elementos basicos que son: la atencion, que consiste en la eleccion de
uno o mas objetos a los que tenga opcion, el presente, que seria el momento de aqui y ahora
(lo unico real seria el presente, ni el pasado ni el futuro) y el no juzgar, definido como la
ausencia de valoraciones e interpretaciones, como “bueno” o “malo” (Acosta, 2014).

Quizas Mindfulnes ya era practicado por seres humanos primitivos, ya que como dice
Gonzalez (2016), Mindfulness es una capacidad que tenemos todos los seres humanos y que
consiste en poder estar consciente de lo que pensamos en nuestra mente en cada momento.
Aunque no somos conscientes de ello, de una forma u otra, todos practicamos Mindfulness en
el sentido de estar en el momento presente y saber qué es lo que hacemos en ese momento
(Miré y Simon, 2006; cit. en Gonzalez, 2016).

Es importante diferenciar Mindfulness de la Meditacién basada en Mindfulness, ya que
para los estadounidenses estos dos términos estan en estrecha relacion, siendo el
Mindfulness “un estado de consciencia que se alcanza mediante su practica” (Sanchez, 2011,

p. 228).



La practica de la Meditacion basada en Mindfulness, tal y como afirma Thera (2003),

tiene como componentes principales la concentracion y la atencién consciente. Esta préctica

tiene como objetivo centrar la atencion en un estimulo, ya sea la respiracion, sonido, imagen,

etc., focalizandonos en él y, al llevar la atencion hacia ese estimulo, distanciarnos de nuestros

pensamientos, preocupaciones, rumiaciones, etc.

Mindfulness tiene una serie de componentes procedentes del Zen, escuela del budismo

mahayana, que son los siguientes (Vasquez, 2016):
1.

Atencion al momento presente: consiste en prestar la atencion al momento presente
y no dejarse llevar por el pasado ni por el futuro. Ello puede lograrse prestando
atencion a sucesos de la vida diaria 0 a procesos internos

Apertura a la experiencia: de acuerdo con Vasquez (2016), la apertura a la
experiencia (también denominada “mente de principiante”), hace referencia a
observar la experiencia como si fuera la primera vez, incluso cuando se trata de
experiencias negativas, y dejarse llevar para ver qué sucede.

Aceptacion: significa “experimentar los eventos plenamente y sin defensas, tal y
como son, no oponiendo resistencia al fluir de la vida” (Vasquez, 2016, p.44).

Dejar pasar: hace referencia a la observacion minuciosa de los hechos que suceden,
permitiendo que estos sucesos ocurran sin mas, no interviniendo en ellos, actuando
con paciencia, en silencio y teniendo confianza en ti mismo.

Intencion: una caracteristica que hay que tener para practicar Mindfulness es
intencién (para realizarlo). Hay que tener objetivos personales o metas que
queramos perseguir, teniendo consciencia plena de lo que se esta realizando.

1.1.2. ¢(QUE NO ES MINDFULNESS?

Para establecer mejor lo que es Mindfulness, se explicara a continuacion qué actividades

no estan dentro de esta practica.

No es relajacion: centrar la atencién en algo y ser plenamente consciente de ese
algo no conlleva, precisamente, un estado de relajacion.

No significa dejar la mente en blanco: es un tipico mito que solemos tener cuando
nos hablan sobre mindfulness, pero queda lejos de la realidad, ya que Mindfulness
nos hace ver con mas claridad nuestros pensamientos.

No debemos renunciar a nuestras emociones: es mas bien lo contrario, porque
gracias a la practica de Mindfulness podemos ser conscientes de lo que nos sucede,
comprendemos mejor las emociones que sentimos en cada momento y las

asimilamos (Gonzalez, 2016).



e No persigue encontrar la felicidad o dicha: en el proceso de practicar Mindfulness
podemos sentir tanto emociones positivas como negativas. Si suceden emociones
positivas debemos acogerlas y si, por el contrario, son emociones negativas,
debemos reconocerlas, no huir de ellas e identificarlas para superarlas o que nos
afecten lo menos posible. Por lo tanto, sentir emociones negativas es normal y sera
parte del proceso (Gonzélez, 2016).

e No se trata de huir del dolor: Mindfulness nos hace experimentar emociones que
pueden no ser muy agradables, pero esto hace que podamos experimentarlas con
una actitud de aceptacion. Por lo tanto, si somos capaces de no escapar de esas
emociones negativas y hacerles frente, nuestro sufrimiento disminuira (Gonzalez,
2016).

e No tiene que ver con apartarnos de la vida: el ejercicio de Mindfulness no consiste
en distanciarnos del mundo y convertirnos en monjes, Sino en centrar nuestra
atencion en lo que sucede a nuestro alrededor, prestando atencion a los problemas
que nos puedan surgir en el dia a dia y que ello nos permita conectar con nuestro
mundo interpersonal (Gonzalez, 2016).

e No es convertirnos a una nueva religion: mas bien es adquirir un nuevo habito en
nuestra vida.

e No es dificil: Mindfulness es un proceso complejo que lleva tiempo, debe
alcanzarse a traves de la practica, con paciencia y mucha dedicacion.

1.1.3. BENEFICIOS DE MINDFULNESS

Numerosas investigaciones describen una serie de beneficios de Mindfulness, que
podemos dividir en tres dimensiones: afectiva, interpersonal e intrapersonal.

Haciendo referencia a la dimension afectiva, uno de los beneficios de Mindfulness es
mejorar la regulacion emocional. Segun Corcoran, Farb, Andersen y Segal (2010), existe
evidencia que apoya que la practica de Mindfulness ayuda a desarrollar adecuadamente la
regulacion de emociones en el cerebro. También, Mindfulness promueve la conciencia
metacognitiva, disminuye las rumiaciones y mejora las capacidades de la memoria de trabajo.
Siguiendo esta linea, de acuerdo con los estudios de Chambers, Yee y Allen (2008; cit. en
David y Hayes, 2011), tras un retiro de Mindfulness, las personas llegaron a experimentar una
mayor percepcion mental, menor afecto negativo y menores sintomas depresivos

Otro de los beneficios afectivos asociados con Mindfulness es la disminucion de la

reactividad y una mayor flexibilidad de respuesta. En este sentido, en un estudio realizado por



Moore y Malinowski (2009; cit. en David y Hayes, 2011) se encontrd6 que un grupo de
meditadores expertos presentaban mayor flexibilidad cognitiva y una menor reactividad
emocional que el grupo control.

Centrandonos en los beneficios interpersonales, practicar Mindfulness esta asociado con
una mayor satisfaccion en las relaciones, una mayor capacidad para responder ante el estrés
sufrido durante las relaciones personales, una mejora de la identificacién de emociones en los
demas y una mayor empatia (Barnes, Brown, Krusemark, Campbell y Rogge, 2007; cit. en
David y Hayes, 2011). De acuerdo con las investigaciones de Barnes et al. (2007; cit. en
David y Hayes, 2011) practicar Mindfulness disminuye las situaciones de conflicto existentes
en las relaciones, obteniendo como resultado una mayor satisfaccion en las relaciones y una
mayor capacidad para expresarse entre la pareja.

Haciendo hincapié en la empatia, en un estudio realizado por Lesh (1970; cit. en David y
Hayes, 2011), los participantes que practicaron Mindfulness durante cuatro semanas,
presentaban una mayor empatia que el grupo control. Este dato es crucial, ya que la empatia
estd asociada con la compasion, un componente importante de Mindfulness asociado con la
actitud de no juzgar y no reaccionar.

En cuanto a los beneficios intrapersonales, Siegel (2007b) afirma que practicar
Mindfulness mejora la evaluacion de si mismos y la intuicion. Asi mismo, segun Lutz et al.
(2009; cit. en David y Hayes, 2011), otros beneficios incluyen una mayor velocidad de
procesamiento de la informacion y una reduccion de los pensamientos que no se relacionan
con la tarea que se esta realizando. Por su parte, segin Simén (2006), al practicar Mindfulness
se logra mejoras en la memoria.

Por altimo, la reduccién del estrés y la ansiedad ha sido uno de los beneficios mas
evidentes de Mindfulness. De acuerdo con Shapiro, Brown y Biegel (2007; cit. en David y
Hayes, 2011), se ha encontrado que un entrenamiento en el programa Mindfulness Based
Stress Reduction (MBSR) disminuye el trastorno del estado de animo, el estrés, ansiedad, el
afecto negativo, la fatiga y la frecuencia de las rumiaciones.

1.2. BURNOUT

El burnout o “sindrome de estar quemado” es definido desde una perspectiva
multidimensional como “sentimientos de agotamiento emocional y fisico, unido al desarrollo
de actitudes y sentimientos negativos respecto a los usuarios y tendencia a autoevaluarse
negativamente, fundamentalmente en temas que tienen que ver con el mundo laboral”
(Herndndez y Olmedo, 2004, p. 122).

Siguiendo a Maslach y Jackson (1979, cit. en Hernandez y Olmedo, 2004), el sindrome de
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“estar quemado” es un continuo con distintas fases:

El cansancio emocional, que hace referencia a fatiga, agotamiento y pérdida de
energia, pudiendo manifestarse a traves de sintomas fisicos, psiquicos o una
combinacion de ambos (Hernandez y Olmedo, 2004).

La despersonalizacion, que hace referencia a un cambio de actitud y un aumento
de respuestas de caracter negativo hacia otras personas. A ello se une también un
aumento de la irritabilidad y un descenso de la motivacion hacia el trabajo
(Hernandez y Olmedo, 2004).

Falta de logro o realizacion personal, es decir, la persona se percibe menos
competente para realizar su trabajo. También pueden surgir respuestas negativas
hacia uno mismo y hacia el trabajo, baja autoestima, baja productividad y poca
intencién de establecer relaciones interpersonales en el trabajo (Hernandez y
Olmedo, 2004).

Centrandonos en el burnout en el profesorado, éste se da cuando el profesional de la

educacion percibe un desajuste entre las dificultades que encuentra en su labor docente y los

elementos facilitadores de los que dispone para hacer frente a ello lo cual, a su vez, afecta a su

bienestar psicoldgico. Los profesores que sufren “sindrome de estar quemado” experimentan

agotamiento, estrés, una disminucion de su motivacion para la realizacion de sus funciones y

una reduccion en la sensacion de eficacia en el trabajo (Salanova, Martinez y Lorente, 2005).

Manassero, Garcia, Torres, Ramis, Vazquez y Ferrer (2005, p. 91) afirman que estos

profesionales presentan unas caracteristicas comunes que contribuyen a aumentar el estrés. En

concreto, segt’m estos autores:

>

“existe un contacto e interaccion continuo con los alumnos que debe ser experto,
paciente, sensible, atil ”

“su trabajo esta siempre abierto a examen y valoracion de otras personas”

“el profesor trabaja con individuos que pueden no querer trabajar con €l o ella, ni
aceptan beneficiarse de su esfuerzo”

“la remuneracion salarial suele ser menor que en otros puestos de trabajo
equivalentes”

“las excesivas expectativas que los profesores tienen sobre diversos aspectos de su

trabajo como la valoracion de su trabajo, la motivacion de sus alumnos, etc. ”.

De acuerdo con Delgado, Guerra, Perakakis, Viedma, Robles y Vila (2010), la docencia

presenta una serie de caracteristicas que pueden afectar a la salud, reflejandose en un estado

de animo negativo, mayor estrés percibido y una mayor frecuencia cardiaca (en comparacion
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con un dia no laboral). En esta linea, los resultados hallados por Alvear (2015) muestran que
los profesores que imparten clase en la Educacion Secundaria Obligatoria (ESO) sufren un
63% mas de fatiga y preocupacién en comparacion con el profesorado de Primaria.

Alvear (2015) plantea como factores de riesgo laborales del profesorado para sufrir
burnout la falta de motivacion del alumnado, la falta de colaboracion y cooperacion entre el
profesorado y los problemas disciplinarios en el aula. Otro factor de riesgo que se ha visto es
el sexo, siendo las profesoras de educacién secundaria méas propensas a sufrir estrés que los
profesores varones, segun indican los resultados de los estudios de Kyriacou y Sutcliffe
(1978; cit. en Alvear, 2015).

De igual modo, los resultados de Borg y Riding (1991; cit. en Alvear, 2015) sugieren que
la edad es otro factor asociado al estrés docente. Asi, estos autores han comprobado que los
profesores jovenes sufren mayor estrés en su profesion que los de mas edad en lo referente a la
conducta de los estudiantes.

1.3. REGULACION EMOCIONAL EN EL PROFESORADO

Siguiendo el modelo de habilidad de Inteligencia Emocional de Mayer y Salovey (1997),
la regulacion emocional es una de las habilidades que compone la Inteligencia Emocional,
junto a la identificacion, facilitacion y comprension emocional. La regulacion emocional
seria la de mayor complejidad y abarcaria la capacidad para manejar de forma apropiada
nuestras emociones y las de los demas, la habilidad para estar abiertos a experimentar
sentimientos, ya sean agradables o desagradables, la habilidad para escuchar y reflexionar
acerca de nuestras emociones y la habilidad para aceptar, prolongar o poder distanciarnos de
un estado emocional determinado, segun si ese estado emocional es Util para nosotros 0 no
(Extremera y Fernandez, 2003).

La regulacién emocional es uno de los elementos méas importantes dentro de la educacion
emocional. Mejorar esta capacidad conlleva una mayor tolerancia a la frustracion, una mejor
gestion de la ira, mas habilidades para afrontar situaciones de riesgo, mayor empatia, etc. Una
eficaz regulacién emocional es crucial en situaciones tales como ayudar a establecer una
mejor comunicacion efectiva y afectiva, en la toma de decisiones, resolucion de conflictos y
mejora de la autoestima (Bisquerra, 2005).

Una de las sub-habilidades de la regulacion emocional, como comentdbamos
anteriormente, seria la habilidad para regular nuestras propias emociones y las de los demas,
moderando las emociones negativas y aumentando las emociones positivas. Centrandonos en
el profesorado, esta habilidad hace referencia a saber apaciguar a un alumno que esté

experimentando un arrebato de furia o rabia, poder manejar la ansiedad que puedan sentir los

10



alumnos ante la realizacion de un examen o la del docente ante comportamientos inadecuados
de sus alumnos, tener la capacidad de motivar a los alumnos, saber regular las emociones
propias cuando tienes un problema que no esté relacionado con el ambito laboral, etc.

Por su parte, Mearns y Cain (2003; cit. en Casullo y Garcia, 2015) mantienen que los
profesores que se perciben con la habilidad de regular sus emociones informan de mayor
satisfaccion en el &mbito laboral, tienen menos estrés y poseen mas estrategias para hacer
frente a situaciones con alto nivel de estrés en su &mbito profesional.

De acuerdo con Bisquerra (2007), el profesorado que disponga de unas buenas
competencias emocionales va a ser capaz de relacionarse de una forma mas eficaz con el
alumnado, con otros profesores y con las familias. Del mismo modo, el profesorado que se
percibe con una adecuada regulacion emocional hace uso de mas estrategias para hacer frente
a situaciones estresantes dentro de su ambito de trabajo, se percibe mas realizado
personalmente y sufre en menor grado las consecuencias negativas del estres (Mearns y
Cains, 2003; cit. en Casullo y Garcia, 2015).

1.4. BURNOUT , REGULACION EMOCIONAL Y MINDFULNESS

Existen investigaciones que ponen de manifiesto la relacion que existe entre el
entrenamiento en Mindfulness y la reduccion del burnout, asi como también, la mejora de la
regulacion emocional, que parece promover un aumento del bienestar.

Segun Weare (2014), algunos beneficios de la practica de Mindfulness en el profesorado
son la reduccion del estrés, un aumento del bienestar, mejor salud mental, un aumento de la
bondad y la compasion y mayor rendimiento laboral y cognitivo. Por su parte, Shapiro y
Schwartz (2000) afirman que al desarrollar la atencion se puede desarrollar una mayor
autorregulacion de la conducta.

Con la practica de Mindfulness es posible conseguir una serie de capacidades como
prestar atencion y observar una situacion desde distintos puntos de vista, percibir la situacion
como si fuera algo novedoso, ser capaz de atender al contexto del que procede la
informacion, etc. Estas caracteristicas pueden ser muy enriquecedoras para el profesorado en
su ambito de trabajo (Napoli, Krech y Holley, 2005; cit. en Modrego, Martinez, Lopez, Borao,
Margolles y Garcia, 2016).

Un estudio realizado por Mafas, Franco y Justo (2011) ha demostrado que un programa de
entrenamiento basado en Mindfulness reduce los niveles de estrés en el profesorado,
concretamente en el nivel de la ESO. Por su parte, Albrecht, Albrecht y Cohen (2012) indican
que entre los beneficios de un programa de Mindfulness aplicado al profesorado estan el dotar

a éste de una serie de estrategias y habilidades para mejorar y controlar el comportamiento del
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alumnado de la clase, un aumento de la sensacion de bienestar y ayuda a establecer una mayor
relacion de apoyo con el alumnado, lo cual les permite tener una vision méas amplia sobre la
materia y los conceptos que deben ensefiar.

Segun Napoli et al. (2005; cit. en Modrego et al., 2016) el profesorado que recibe
entrenamiento de Mindfulness durante ocho semanas es capaz de ensefiar de una manera
menos fragmentada, hace mas hincapié en los contenidos, integra Mindfulness en su clase o
en su vida personal, es mas capaz de centrarse en el contenido que va a impartir, siente menos
ansiedad por el plan de estudios, etc.

También existen estudios que plasman como practicar Mindfulness produce una mayor
regulacién emocional. Asi, se ha comprobado que la préctica de Mindfulness incrementa la
percepcién de las emociones, ya sean positivas, negativas o aquellas que puedan producir
dolor (Alonso, 2012). Del mismo modo, la practica de Mindfulness facilita una mayor
regulacion emocional, permitiendo ayudar a las personas a alejar de su mente pensamientos
recurrentes (Martin-Asuero y Garcia de la Banda, 2007; cit. en Body, Ramos, Recondo y
Pelegrina, 2016).

Por su parte, Marquez y Mestre (2012) indican que la préactica de la Meditacion basada en
las emociones produce un cambio en cdmo nos relacionamos con nuestra experiencia
emocional interna. En concreto, hace que prestemos mas atencion a nuestras emociones de
una manera mas compasiva, generando a su vez una mayor autorregulacién emocional.

Del mismo modo, Meiklejohn, Phillips, Freedman, Griffin, Biegel, Roach y Saltzman
(2012) afirman que las intervenciones basadas en Mindfulness pueden producir un aumento
de la autorregulacion de las emociones, asi como también una reduccion del estrés. Aunque la
regulacion emocional hace mas hincapié en las emociones negativas, también las emociones
positivas son un elemento importante para un correcto funcionamiento psicolégico. En este
sentido, se ha comprobado que un entrenamiento en Mindfulness aumenta las emociones
positivas de la poblacidn en general (Hervas, Cebolla y Soler, 2016).

En definitiva, pues, numerosos estudios sugieren que los programas de entrenamiento
basados en Mindfulness pueden ser eficaces para reducir el burnout y aumentar la sensacion
de bienestar actuando a través de la regulacion emocional.

1.5. PROGRAMAS BASADOS EN MINDFULNESS APLICADOS AL

PROFESORADO

Primeramente, es necesario mencionar uno de los programas de referencia y mas

utilizados de Mindfulness, en el cual se basan muchos de los programas que se comentaran a

continuacion.
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Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR)

Se trata de un programa desarrollado por Jon Kabat-Zinn en 1979 en la Universidad de
Massachusetts, basado en la meditacion vipassana (Bertolin, 2015). Dicho programa consiste
en un entrenamiento intensivo en Mindfulness durante ocho semanas con una duracion de dos
horas o dos horas y media al dia. Este programa se ha aplicado a una amplia variedad de
individuos, entre ellos profesores, ya sea con intensos sintomas fisicos, enfermedades
cronicas, problemas o situaciones emocionalmente dificiles, etc. (Samuelson, Carmody,
Kabat-Zinn y Bratt, 2007).

Este programa estd formado por tres practicas principales que son: la meditacion
caminando, el body scan o exploracion corporal y el hatha yoga. Tambiénse desarrolla la
meditacion informal, es decir, fomentar el estar plenamente conscientes durante la realizacion
de actividades de la vida diaria que normalmente hacemos en “piloto automatico”.

Durante los ultimos afios, se han desarrollado mdaltiples programas basados en
Mindfulness aplicados al profesorado con el fin de reducir el estrés, mejorar el proceso de
desarrollo de la ensefianza, etc. Entre estos programas destacan los siguientes:

Mindfulness-Based Wellness Education (MBWE)

Programa basado en el MBSR de Kabat-Zinn (1990) que dura ocho semanas. Tiene como
objetivo conseguir una mejora en el bienestar y la salud a través de Mindfulness (Modrego et
al., 2016). Sus componentes principales son: “la identidad personal y profesional, la practica
contemplativa o reflexiva, una visién holistica de la ensefianza, competencias emocionales y
sociales y compromiso en la educacion como profesor” (Modrego et al., 2016, p.35).

Los objetivos que persigue el programa son incrementar la capacidad de respuesta ante el
estrés que sufre el profesorado, comprender y trabajar el bienestar y llegar a alcanzar
estrategias para poder emplearlas en el aula con el fin de conseguir la atencién plena y el
bienestar. Para ello, se emplean actividades utilizadas en el programa MBSR (Modrego et al.,
2016).

Stress Management and Relaxation Techniques (SMART) in Education

Este programa consta de nueve sesiones con una duracién de dos horas y media,
utilizando el programa MBSR de reduccion del estrés de Kabat-Zinn (1990). Esta basado en
actividades didacticas y grupos de discusion. Se basa en los siguientes componentes:
“concentracion, atencion y Mindfulness, consciencia y comprension de las emociones y
entrenamiento en la empatia y compasion” (Modrego et al., 2016, p.35). Ademas de estos
componentes, también se trabaja la regulacion emocional, el perdon, la compasion, la bondad

y todo esto, aplicado en el ambito educativo.
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Cultivating Awareness and Resilience in Education (CARE)

De acuerdo con Modrego et al. (2016), este programa tiene una duracién intensiva, esta
formado por cuatro sesiones con un total de 30 horas y su objetivo principal es incrementar el
bienestar y las competencias del profesorado. Consta de los siguientes componentes:
desarrollar habilidades emocionales, la escucha consciente y de compasion y actividades para
reducir el estrés a través de Mindfulness (Modrego et al., 2016). A través de estos
componentes, se pretende conseguir que el profesorado aprenda a reconocer y regular sus
propias emociones y las de otras personas y asi mejorar las relaciones con todos los agentes
del sistema educativo (Modrego et al., 2016).

2. OBJETIVOS E HIPOTESIS
El principal objetivo del presente trabajo es:

e Desarrollar un programa de intervencion basado en Mindfulness para reducir el nivel
de burnout en el profesorado de Educacion Secundaria Obligatoria (ESO), asi como
también, mejorar la regulacion emocional, que a su vez producira un mayor bienestar
personal.

En cuanto a los objetivos especificos seran los siguientes:

e Aprender técnicas para reducir el estrés y mejorar la regulacion emocional

e Desarrollar un mayor grado de atencidn plena a través de Mindfulness

e Aumentar la regulacién emocional para, asi, hacer frente a situaciones problematicas
dentro del ambito educativo

e Incrementar el nivel de bienestar subjetivo del profesorado

Las hipdtesis planteadas en el siguiente programa son las siguientes:

» Hipotesis 1: con la intervencion, se espera que las puntuaciones en Mindfulness
aumenten.

> Hipotesis 2: el nivel de burnout de los profesores deberia ser menor tras la
intervencion.

> Hipotesis 3: se espera que aumenten las puntuaciones en regulacién emocional,
reflejando una mayor capacidad para gestionar mas situaciones en el &mbito educativo.

» Hipotesis 4: se espera que el bienestar subjetivo del profesorado sea superior al
registrado antes de la aplicacion del programa.

3. METODOLOGIA
3.1. PARTICIPANTES
La muestra esta compuesta por 30 profesores de Educacién Secundaria pertenecientes a

varios institutos de la provincia de Jaén. Las edades de los participantes estan comprendidas
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entre los 25 y 50 afios de edad, de los cuales 18 son mujeres y 12 hombres. De los 30
participantes, 15 serdn asignados al grupo experimental y otros 15 al grupo control. La
asignacion ambos grupos no se realiza al azar, sino intentando mantener una proporcién mas o
menos equilibrada en el sexo e integrar distintas edades en ambos grupos.

La participacion sera voluntaria y se presentaria a través del Centro de Profesorado (CEP)
de la provincia de Jaén. Se propone realizar esta intervencion por el burnout que sufre el
profesorado en los Ultimos afios, que afecta al desempefio de su profesion, y también, que
aprendan a gestionar adecuadamente sus emociones ante diversas situaciones. Tanto al grupo
experimental como al grupo control se les pasaran los distintos cuestionarios, pero solo se
Ilevara a cabo el programa con el grupo experimental.

3.2. INSTRUMENTOS DE EVALUACION

Para medir el burnout utilizaremos la adaptacion espafiola de “Maslach Burnout
Inventory-General Survey”, MBI-GS (Schaufeli, Martinez, Marqués-Pinto, Salanova y
Bakker, 2002). Consta de 40 items que miden burnout, con una escala tipo Likert de 7
opciones de respuesta que van de un intervalo de 0 (hunca) a 6 (siempre). Mediante este
cuestionario se miden tres dimensiones, que son las siguientes:

e Agotamiento emocional (AE): es el sentimiento de agotamiento fisico, mental y
emocional originado por las actividades academicas (De la Fuente, Franco-Justo
y Mairias, 2010).

e Cinismo (CI): se refiere a la autocritica, pérdida del interés y falta de valoracién
del estudio (De la Fuente et al., 2010).

e Competencia percibida (CP): hace referencia a sentirse competente como
profesional, ser eficiente.

Esta escala presenta una consistencia interna con unos valores alpha de Cronbach de
.74 en cuanto a la dimension agotamiento emocional, .79 para la dimensién de cinismo y .76
en la de competencia percibida. Se considera que el profesorado presenta burnout si puntta
alto en las dimensiones de cinismo y agotamiento emocional, mientras que en competencia
percibida debe tener puntuaciones bajas (De la Fuente et al., 2010).

En cuanto a la evaluacion de la regulacion emocional, se emplearia el Cuestionario de
Regulaciéon Emocional, ERQ (Gross y John, 2003). Esta herramienta consta de 10 items
cuya puntuacion esta basada en una escala tipo Likert de siete puntos, que oscila desde
“Totalmente en desacuerdo” a “Totalmente de acuerdo”. Esta escala mide dos factores:
supresion emocional (p.e. “Cuando estoy sintiendo emociones positivas, tengo cuidado de no

expresarlas) y reevaluacion cognitiva (p.e. “Cuando quiero sentir mas emociones positivas,
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cambio mi manera de pensar sobre la situacion”). Cada factor contiene items que miden la
regulacién de emociones positivas y negativas (Cabello, Ferndndez, Ruiz y Extremera, 2006).
El factor de supresion emocional presenta una consistencia interna de 0,75, mientras que el
factor relativo a la reevaluacion cognitiva tiene una consistencia interna de 0,79 (Aonso,
2018).

Para evaluar el bienestar subjetivo utilizaremos el “Cuestionario de Afecto Positivo y
Negativo PANAS” (Positive and Negative Affect) de Schedule, Watson, Clark y Tellegen
(1988). Consta de 20 items y dos sub-escalas: la sub-escala de afecto negativo hace referencia
a una participacion mas desagradable relacionada con una multitud de estados emocionales
como la culpa, el miedo, disgusto, ira, etc.y se ha asociado con el neuroticismo. Por su parte,
la sub-escala de afecto positivo se refiere al entusiasmo, energia con la que una persona se
encuentra, la activacion y participacion gratificante. También se ha relacionado con la
extraversion (Sandin, Chorot, Lostao, Joiner, Santed y Valiente, 1999).

Cada una de las sub-escalas cuenta con 10 items y constan de una escala tipo Likert que
va del 1 al 5. Las escalas presentan una consistencia interna de 0.86 y 0.90 respectivamente
(Watson et al., 1988).

El “Cuestionario mindfulness de los cinco factores” (Five Facets Mindfulness
Questionnaire, FFMQ) de Baer y cols, 2006, traducida al espafiol por Cebolla, Garcia-
Palacios, Soler, Guillen, Bafios y Botella (2012) se utilizara para evaluar Mindfulness. Este
cuestionario contiene 39 items que analizan cinco factores de Mindfulness: observacion (hace
referencia a prestar atencidn a experiencias tanto internas como externas, tales como
sensaciones 0 pensamientos), descripcion (etiquetar las experiencias que experimentamos
internamente a través de palabras clave), actuar con consciencia (centrarse en las actividades
que se desarrollan en el momento), no juzgar (no evaluar los pensamientos y sentimientos que
nos van surgiendo) y no reactividad (permitir que los pensamientos y sensaciones vayan y
vengan, no dejandose llevar por nada). Los items se contestan mediante una escala tipo Likert
cuyas puntuaciones estan entre 1 (nunca) a 5 (siempre) y los cinco factores presentan una

consistencia interna que varian de 0,75 a 0,91 (Cebolla et al., 2012).

3.3.DISENO
En este programa de intervencion se empleara un disefio cuasi-experimental, con un grupo
experimental y un grupo control, para comparar resultados. Se realizaran tres mediciones: un
pre-test, un post-test yseguimiento.

Las variables independientes serian el programa de intervencion, como también, los
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momentos de evaluacion: pre-test, post-test y seguimiento. Por otra parte, las variables
dependientes son: Mindfulness, regulacion emocional, bienestar subjetivo y burnout.
3.4.PROCEDIMIENTO

El programa de intervencion tendra una duracion de ocho semanas. Se llevara a cabo
durante los meses de Abril y Mayo, un dia a la semana (los Viernes) y lo aplicard un
Psicologo experto en Mindfulness que practica habitualmente Mindfulness. Para su puesta en
practica, se usard el Centro de Profesorado de la provincia de Jaén, tanto un aula como el
patio de este centro.

Para poder realizar esta intervencion, serd necesaria su aprobacion por parte de la
Consejeria de Educacion de la Junta de Andalucia. Asimismo, se pedira el pertinente permiso
al Comité de Bioetica.

Una semana antes de empezar el programa, se entregara a los participantes un
consentimiento informado que deberan leer en relacion con el presente proyecto (también
para que ellos mismos se comprometan a la realizacion de las actividades y se involucren
plenamente en ello). Ademés, deberan completar un cuestionario donde se haran unas
preguntas breves para confirmar que no presentan o han presentado recientemente trastornos o
enfermedades que les puedan impedir la realizacion de actividades relacionadas con
Mindfulness. Si esto ocurriera, esos participantes no se incluirian en el programa de
intervencion.

En la primera sesion se realizard un pre-test en el cuél, los participantes del grupo
experimental y el grupo control deberan rellenar la Escala Maslach Burnout Inventory-
General Survey (MBI-GS), el Cuestionario de Afecto Positivo y Negativo PANAS, el
Cuestionario de Regulacion Emocional (ERQ) y el Cuestionario Mindfulness de los cinco
factores (FFMQ). EIl grupo control sera citado un dia diferente al grupo experimental.

Posteriormente, se aplicara el programa de intervencion con el grupo experimental durante
las ocho sesiones y al finalizar la Gltima sesion, se volveran a pasar los cuestionarios a ambos
grupos para comprobar si el programa ha tenido éxito y asi observar posibles cambios en las
puntuaciones obtenidas en el pre y el post, tanto en el grupo experimental como en el grupo
control. Para finalizar, se hard un seguimiento a los tres meses y otro posterior a los seis
meses, volviendo a pasar los cuestionarios, para comprobar si los resultados se mantienen en

el tiempo.
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4. DESCRIPCION DEL PLAN DE INTERVENCION O TRATAMIENTO

Este programa de intervencién consta de 8 sesiones, siendo la primera introductoria y de
pre-evaluacion y la ultima para finalizar y para la post-evaluacion. Todas las sesiones tendran
una duracién de 2 horas, exceptuando la sesion 7, Dia de Retiro, que durara toda la mafiana.
Algunas actividades estaran basadas en el programa MBSR. Las sesiones 1 y 2 trataran sobre
Mindfulness y atencion plena, en las sesiones 3 y 4 se trabajaré el Burnout, en las sesiones 5 y
6 la Regulacion Emocional, la sesion 7 sera un Dia de retiro y la Gltima sera para extraer
conclusiones. La estructura para todas las sesiones seréa la siguiente:

v Repaso del contenido tratado en la anterior sesion

Revision de la tarea para casa
Breve introduccion teorica del tema a tratar en la sesién
Realizacion de actividades

Resumen del contenido tratado en la presente sesion

AN N NN

Tarea para casa
4.1. SESIONES DE INTERVENCION

Tabla 1

Sesion 1.Introduciéndonos en el Mindfulness

Objetivos: Duracion: 2 horas

-Establecer mejores relaciones interpersonales Materiales:

entre los participantes Folios, boligrafos, sillas, mesas,
-Incrementar el grado de bienestar subjetivo del proyector, ordenador, cuestionarios,
profesorado altavoces, libreta, pizarra.

-Conocer en gué consiste Mindfulness
-Obtener medidas iniciales de las variables que
pretendemos mejorar

-Reducir el estrés experimentado

Descripcion de actividades:

Pre-test: 30": se pasaran los distintos cuestionarios que deberan cumplimentar los

participantes.
Comenzaremos con la presentacion del monitor de Mindfulness, explicando de modo
general las sesiones que se llevaran a cabo, la duracién de las mismas y en qué consistira

esta primera, que serd mas de presentacion y pasacién de tests: 15
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Actividad 1 “Yo me presento”: 10": se realizard una dindmica de presentacion. Los

distintos participantes se pondran en circulo y cada uno debe decir su nombre, de donde es
y qué materia imparte como profesor. Se hara méas divertido porque a la persona que le
toque debe decirlo, por ejemplo utilizando solo la vocal a, la e, i, con acento italiano,
argentino o como decidan el resto de sus compafieros y asi, uno a uno iran presentandose
todos los participantes.

Fuente: extraido de Garcia (2006). Programa para mejorar el sentido del humor.

Actividad 2 “Qué esperas conseguir”: 10”: Una vez que se realice este primer ejercicio,

cada uno debe decir qué es lo que espera obtener de estas sesiones sobre Mindfulness, se
ira anotando en la pizarra y el monitor en una libreta, para comprobar en la dltima sesion
que esto se haya cumplido en la medida de lo posible.

Fuente: elaboracion propia

Actividad 3 “El arte de vivir conscientemente” 40 : se realizard una lluvia de ideas

sobre qué es Mindfulness. Para ello, cada participante expresara en una frase que creen
ellos que es Mindfulness. A continuacion, se pondra un video titulado “El arte de vivir

conscientemente” https://www.youtube.com/watch?v=g60Y _jTsQXg. En él nos explican

los principales beneficios de Mindfulness, en qué consiste y un breve ejercicio de ejemplo.
Tras ver el video, se comentaran mas profundamente los principales aspectos de
Mindfulness, en qué consiste, qué no es Mindfulness, beneficios, etc.

Fuente: elaboracién propia

Tarea para casa: 5 : Esta consiste en anotar en un cuaderno actividades que realizan

durante la semana con atencion plena. A partir de esta actividad, pueden llegar a ser
conscientes de que muchas de las actividades que se hacen son rutinarias y no prestamos
la debida atencion.

Fuente: elaboracién propia

-Para finalizar, se hara un resumen de lo visto durante la sesion e informaremos a los
participantes de que para el proximo dia deben traer ropa comoda para la realizacion de
las actividades: 5

Fuente: elaboracién propia

Tabla 2

Sesion 2. Somos conscientes

Objetivos: Duracion: 2 horas
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-Desarrollar mayor grado de atencion Materiales: boligrafos, folios, lapices de

plena a traves de Mindfulness colores, proyector, ordenador, altavoces, sillas,

-Incrementar el nivel de bienestar mesas, chocolate.

subjetivo del profesorado

-Reducir el estrés experimentado

Descripcion de actividades:

Al comenzar la sesién, se repasara el contenido trabajado en la primera sesion sobre las
nociones basicas de Mindfulness y se corrige la tarea para casa. Para ello, los participantes
se pondran en circulo y cada uno comentard, de las actividades anotadas en su libreta, una
que haya realizado con atencion plena en esa semana o qué dificultades ha tenido al
realizarla.

Se hard una introduccion sobre lo que vamos a trabajar en esta sesion, se tratara la
atencion plena y el ser conscientes de lo que nos rodea, relacionandolo con el &mbito
educativo: 15

Actividad 1 “Multitud de pensamientos”: 10" Se pedira a los profesores que durante

cuatro minutos observen la cantidad de pensamientos que surgen en su cabeza y los
anotaran en un folio. Posteriormente, el monitor har4 una ronda general para que los
participantes comenten la cantidad y de qué tipo son los pensamientos. Después, se les
dird que esos pensamientos que les han ido surgiendo, los multipliquen por veinte, que
sera los que puedan experimentar en una hora.

Con esto se pretende hacer ver que nuestra mente estd constantemente divagando con
multiples pensamientos y como esto puede influir en la realizacion de tareas de nuestra
vida diaria, ya que no somos plenamente conscientes de ello y no prestamos atencion
plena.

Fuente: Extraido de McKay, Wood, y Brantley (2017). Manual Practico de Terapia
Dialéctico Conductual.

Actividad 2 “Atencién a la respiracion”: 15" Durante aproximadamente 10 minutos con

una postura comoda en la silla, los participantes cerraran los 0jos y prestaran atencion a su
respiracién, como el aire entra y sale de sus pulmones, intentando no juzgar y con
amabilidad. El monitor, mientras tanto, dara algunas indicaciones durante la realizacion de
la actividad. Tras realizar este ejercicio, en circulo, cada uno contara qué sensacién ha
tenido o si ha presentado alguna dificultad.

Fuente:extraido del programa MBSR
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Actividad 3 “Dibuja lo que te transmite”:15 En esta actividad, se pondra una cancion

https://www.youtube.com/watch?v=Y AceKPIXxXE8. Se pretende que los participantes con

una postura comoda y agradable, sientan la cancion en el momento presente durante 5
minutos y prestando toda la atencién posible a ello. Se les proporcionaran lapices de
colores y un folio en blanco, para que la imaginacion fluya y asi conseguir que la persona
plasme en ese folio lo que sienta en ese momento.

Para finalizar, se realizard una ronda para que, quien quiera, exprese lo que ha sentido,
muestre su dibujo y después, colocarlo en la pared como muestra de lo que se ha
realizado.

Fuente: elaboracién propia

Actividad 4 “Practica de los sentidos”: 20°Los participantes del programa, con una

postura comoda, con los ojos cerrados y con indicaciones dadas anteriormente, realizaran
un ejercicio para prestar atencion a los cinco sentidos de manera consciente, basandose en

un audio extraido de la pagina web http://www.webmindfulness.com/practicas-para-

profesores/. El objetivo de esta actividad es hacerlos mas conscientes de los sentidos en la
realizacion de nuestras actividades de la vida diaria y que les sirva para su profesion.

Fuente: extraido de http://www.webmindfulness.com/practicas-para-profesores/.

Actividad 5 “Alimentacién consciente”: 15 En esta actividad el monitor proporcionara a
los participantes una ldmina de chocolate y les dara una serie de instrucciones.
Observando la respiracion, como entra y sale, cada uno cogera el trozo de chocolate y
utilizara todos los sentidos. Primero, lo tocardn usando el sentido del tacto, después
utilizaran el olfato para ver qué olor tiene. Posteriormente, depositaran el trozo de
chocolate dentro de la boca y dejaran que se deshaga lentamente en la boca, notando cémo
se disuelve, el sabor, la textura, el sabor residual que queda en la boca. Se atendera
haciendo uso del oido cualquier sonido que se escuche, al masticar, del chocolate en la
boca. Si surge cualquier idea ajena a este ejercicio, deberan notarla, observarla y dejar que
se marche como una nube, volviendo a centrarse en el ejercicio.

Con esta actividad se pretende centrar toda nuestra atencion en un alimento, observando
todas las sensaciones que surgen y viviendo un momento de atencion plena y consciente.
Al acabar el ejercicio, se conversara sobre las sensaciones experimentadas durante su
realizacion.

Fuente:extraido del programa MBSR

Para finalizar la sesion, se repasara el contenido de lo trabajado durante esta sesién y se
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comentard a los participantes que el proximo dia deben traer ropa comoda para la
realizacion de las actividades: 5

Tarea para casa: 5 De la sesion realizada, deberan rellenar sus impresiones y

experiencias vividas. También se propondra que realicen, aunque sea un dia a la semana,
una de las actividades vistas durante esta sesién y que la registren para comentarlas el
préximo dia.

Fuente: elaboracion propia

Tabla 3.

Sesion 3. ¢ Por qué me siento asi?

Objetivos: Duracion: 2 horas
-ldentificar sintomas propios del burnout | Materiales:
-Desarrollar mayor grado de atencion  post-it, boligrafos, proyector, ordenador,
plena a través de Mindfulness esterilla, manta, cojin, calcetines gruesos,
-Incrementar el nivel de bienestar sillas, mesas.
subjetivo del profesorado
Descripcion de actividades:
Al comenzar, se repasara lo visto en la anterior sesion y se comentara la tarea para casa,
para ver qué ejercicio han podido realizar, qué inconvenientes han tenido, dando cada uno
su opinidn al respecto.
Introducimos el contenido a tratar en esta sesion: 15

Actividad 1 “Aprendemos a identificar sintomas”: 40 Primeramente, el monitor

explicara el burnout, su definicidn, cudles son los sintomas experimentados, sus fases, etc.
A continuacion, se repartiran unos post-it a cada uno de los participantes para gque, con lo
visto anteriormente, identifiquen si en alguna ocasion ha tenido esos sintomas y lo
escriban. Cuando lo hayan escrito, lo irdn pegando en la pizarra y se veran conjuntamente.
Se hara consciente al profesorado de que experimentar esos sintomas durante momentos
puntuales no es malo, pero que cuando persisten durante un tiempo prolongado pueden
tener distintas repercusiones en la realizacion de sus actividades diarias.

Fuente: elaboracién propia

Actividad 2 “Body Scan”: 35 Se realizara el ejercicio de Body-scan o exploracion del

cuerpo. Para esta actividad necesitaran un cojin, manta, esterilla y calcetines gruesos. Se

pedird a los participantes que se tumben en la esterilla arropados con la manta para que no
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les de frio y que se centren en las sensaciones de todas las partes del cuerpo. Se hara un
barrido desde la pierna izquierda, pasando por la derecha y subiendo hasta el abdomen,
cabeza, etc. Las indicaciones las dara el monitor y se pedira a los participantes que no se
juzguen. Si se pierden, deben centrarse en la respiracion y continuar. Una vez concluida la
actividad, se hard una ronda répida para que cada uno diga algo que haya sentido,
experimentado o dificultades que haya encontrado.

Fuente:extraido del programa MBSR

Actividad 3”Movimientos conscientes de Thich Nhat Hanh”:30 Seguidamente, se

llevaran a cabo los Movimientos conscientes de Thich Nhat Hanh. Para ello, los
participantes utilizaran la esterilla sobre la que realizaran los ejercicios, pero de pie y
siguiendo las instrucciones del monitor. En esta actividad se persigue realizar
movimientos conscientes, llegando hasta donde se pueda, prestando toda la atencion al
cuerpo.

Fuente:extraido del programa MBSR

Actividad 4 “Atencion a la respiracion”:5" Una vez realizados todos los movimientos

conscientes, se les dira que se tumben en la esterilla y que realicen el ejercicio de atencion
a la respiracion, con los ojos cerrados.

Para finalizar, se hara un resumen de los ejercicios trabajados en esta sesion y cual es su
fin. En circulo, se hara una ronda rapida de lo que cada cual se lleva de esta sesion. El
monitor les pedird que traigan ropa comoda para la siguiente sesion: 10

Fuente: extraido del programa MBSR

Tarea para casa: 5 Se pedira a los participantes del programa que durante esta semana

anoten alguna situacion gque les haya provocado estrés y las traigan para la proxima sesion.
Fuente: elaboracion propia

Fuente: elaboracién propia

Tabla 4

Sesion 4.Trabajamos el burnout

Objetivos: Duracion: 2 horas
-Desarrollar mayor grado de atencion Materiales: globos, sillas, esterillas, cojines,
plena a través de Mindfulness manta, calcetines gruesos, mesas.

-Aprender técnicas para reducir el estrés

-Identificar sintomas fisicos del burnout
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-Incrementar el nivel de bienestar

subjetivo del profesorado

Se comienza repasando los objetivos que se querian lograr en la anterior sesion.
Seguidamente, se pasa a comentar la tarea para casa: 10

Actividad 1 “Con un globo, yo me desahogo”: 15" Esta actividad se usara para comentar

la tarea que habia que hacer para casa. EI monitor repartird a cada miembro del grupo un
globo sin hinchar. Se recuerda lo que se pidi6 en la anterior sesion, que era anotar una
situacién en esta semana que nos hubiese provocado bastante estrés y que no hubiésemos
podido solucionar. Sentados en circulo, cada persona va diciendo la situacion anotada
mientras va inflando el globo, los demés miembros aportaran soluciones que podria haber
usado la persona ante esa situacion y el monitor las ird anotando en la pizarra. Una vez
que se encuentre una solucién a esa situacion, la persona explotara el globo con su parte
trasera y lo mismo haran los demas miembros. De esta forma, cada participante usara este
método para desahogarse de su situacion inflando el globo, contandolo a los demas y, con
ayuda de los demas integrantes del grupo, buscara soluciones a ello.

Fuente: elaboracion propia

A continuacidn, el monitor introducira lo que se trabajara en esta sesion: 5

Actividad 2 “Meditacion caminando”: 20" Para la realizacion de esta actividad nos
iremos al patio del Centro del Profesorado. EI monitor ira delante y los demas integrantes
del grupo les seguiran, por lo que al final se formara como un circulo. Primeramente, les
dara una serie de instrucciones: deben estar de pie con una postura erguida, dejando los
brazos sueltos a los lados del cuerpo, la mirada cae ligeramente al caminar. Los
participantes iran dando un paso y adelantando el pie siguiendo el ritmo de la persona que
tenga delante, el talon debe tocar el suelo y se debe sentir la planta y los dedos del pie,
después ira el otro pie de la misma forma. EI caminar serd mas lento del habitual, si se
distraen no pasa nada, pueden atraer su atencion de nuevo.

Asi, continuara el ejercicio hasta que pase un tiempo prudencial, caminando mientras que
son conscientes de las sensaciones de los pies en contacto con la superficie.

Fuente: extraido del programa MBSR

Actividad 3 “Identificar sintomas fisicos de estrés”: 30

Esta actividad tiene dos partes. Primero, el monitor les planteard diferentes situaciones
que han podido vivir en su dia a dia del trabajo (ver Anexo 1).Tras situarse concretamente

en una de las situaciones vistas y una vez narrado por el monitor, se realizara el ejercicio
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de Body Scan para que sepan identificar los sintomas fisicos de estrés que aparecen en el
cuerpo, siguiendo para ello las indicaciones del monitor en todo momento. Tras acabar el
ejercicio, se realizar4 una ronda para que los participantes indiquen si han conseguido
identificar los sintomas fisicos, si han tenido dificultades, etc.

Con esta actividad se persigue que los participantes sepan identificar los sintomas de
estrés fisicos experimentados en una situacion de estres.

Fuente: elaboracién propia

Actividad 4”Ejercicio de imaginacion”: 15" Una vez que se realice la primera parte de

la actividad y hayan identificado los sintomas fisicos en su cuerpo, realizaran un ejercicio
de imaginacion. Siguiendo las instrucciones del monitor, se realizard un ejercicio de
imaginacion visualizando un paisaje, con el objetivo de conseguir la relajacién, reducir los
sintomas de estres experimentados, etc. (ver Anexo 2).

Para finalizar, se realizara un resumen de los ejercicios trabajados en esta sesion en
relacion a los objetivos planteados inicialmente. En circulo, se comentard qué les ha
aportado esta sesion y el monitor les pedira que traigan ropa comoda para la siguiente
session: 10

Fuente: Extraido de https://www.bioconsciencia.es/tecnicas-de-visualizacion-o-imaginacion-

guiada/
Tarea para casa: 5 Se les pedira que realicen un Diario de emociones tanto agradables

como desagradables, pidiéndoles que sean conscientes de lo que ocurra en cada situacion,
atendiendo al pensamiento, la emocion y qué sensaciones experimentan en el cuerpo.
Fuente: Extraido de Ruiz, (2016). Mindfulness en nifios y adolescentes.

Fuente: elaboracion propia

Tabla 5

Sesion 5. Regulacion Emocional

Objetivos: Duracion:2 horas

-Saber en qué consiste la regulacion . .
a g Materiales: proyector, sillas, mesas, ordenador,

emocional . .
altavoces, esterilla, manta, cojines.
-Aprender estrategias para mejorar la
regulacion de emociones

-Incrementar el nivel de bienestar subjetivo
del profesorado

-Reducir el estrés
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Descripcion de actividades:

El monitor repasara el contenido trabajado en la anterior sesion y se comentard la actividad
para casa con los participantes sentados en circulo, observando si han existido dificultades
para realizar el diario, si han sabido identificar correctamente las emociones, el pensamiento y
los sintomas fisicos asociados a esa situacion.

Se introduciré el contenido a trabajar durante esta sesion: 15

Actividad 1 “Qué es la regulaciéon emocional”: 35” Primero, se hablara sobre el concepto de

Regulacion Emocional, una de las sub-habilidades de la Inteligencia Emocional. Mas
concretamente, la idea es hacer conscientes a los profesores de la relacién que existe entre
emocidn, pensamiento y como nos comportamos, viendo la importancia de adquirir de forma
adecuada esta habilidad para poder manejar las emociones en este trabajo, con el alumnado,
en las relaciones interpersonales, etc y cOmo esto se relaciona con Mindfulness. Se visualizara
un video que muestra un ejemplo de una situacion y qué estrategias se pueden poner en
practica para aprender a regular las emociones. Entre ellas estarian: realizar ejercicio fisico, la
relajacion, distraerse, apoyarse en alguien y hacer uso del sentido del humor. Este video
ayudara a comprender mejor el concepto de regulacion emocional.
https://www.youtube.com/watch?v=QVBKmY_vRdk

Fuente: elaboracion propia

Actividad 2 “El_secreto”:15°A continuacion, el monitor realizara un experimento,

denominado “El secreto”. Les dird a los participantes, con sus sillas colocadas en circulo, que
cierren sus 0jos y adopten una postura cdmoda. Dara unas instrucciones de inspiracion,
espiracion y centrandose en la respiracion, les dira que piensen en un secreto, el secreto mas
grande y mejor guardado que tengan. Que Se centren en ese secreto que no quieren contar a
nadie y a continuacion que seleccionen a otro de los participantes para que salga al centro y
cuente su secreto. Mientras tanto, el monitor se ird paseando por al lado de todos para intentar
seleccionar al que contard el secreto. Pasados dos o tres minutos, el monitor dara
instrucciones para que abran sus 0jos y vean quién ha sido el elegido, comprobando que nadie
ha sido elegido.

Con este experimento, se quiere provocar una situacion de estrés ficticia para provocar
nerviosismo. EI monitor preguntara a los participantes qué reacciones han tenido al saber que
tenian que contar su mayor secreto éstas se pondran en comun.

Seguidamente, volveran a cerrar los ojos, pidiendo a los participantes que centren toda su

atenciébn en su respiracibn mientras el monitor ira dando instrucciones, durante
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aproximadamente 5 minutos, para que vuelvan al estado normal de relajacion.
Fuente: extraido del programa MBSR.

Actividad 3 ”Yoga en el suelo”: 30° Esta actividad consiste en realizar una serie de

movimientos propios del yoga pero en el suelo, que les ayudara a estar centrados en el
momento presente. Para ello, se necesitard la esterilla para tumbarse sobre ella. Con las
indicaciones del monitor y con los ojos cerrados, realizaran todos los movimientos indicados,
siempre dentro de las posibilidades de cada uno. El monitor seguira las instrucciones
indicadas en el siguiente video: https://www.youtube.com/watch?v=ql7_vkIEpTQ

Fuente:extraido del programa MBSR

Actividad 4 “Regulamos la respiracion de nuestro compaiero”:10° En esta actividad se

pretende regular la respiracion y la de un compafiero al mismo tiempo. Para ello, primero el
monitor actuara de ejemplo con otra persona. Se sentaran uno en frente del otro y le cogera la
mano al compafiero. La persona que va a regular la respiracion al otro debera situar la palma
de la mano boca abajo encima de la palma de la persona a la cuél regulara la respiracion y ésta
situara su palma de la mano debajo de la de su compariero. Para regular la respiracion, la
primera vez, deberd fijarse en su ciclo de inspiracion e espiracion y iran subiendo las palmas
de la mano segun inspire y la bajard segun espire. Este ejercicio lo tendra que controlar la
persona que va a regular la respiracion a su compariero y ird subiendo y bajando la palma
junto a la de su compafiero con los ciclos de inspiracion y espiracion.

Trasunos minutos realizandolo, se intercambiaran los papeles y ahora sera el otro compariero
el que regule la respiracion de la otra persona del mismo modo. Este es un ejercicio que sirve
para la regulacion emocional.

Fuente: extraido del programa MBSR

Al acabar, se realizara un resumen de lo trabajado en esta sesion sobre regulacién emocional:
5

Tarea para casa “Registro de una comunicacion dificil”: 5  Esta actividad para casa

consiste en anotar durante una semana situaciones con una comunicacién dificil que hayan
vivido en el ambito de trabajo, haciendo hincapié en con quién, sobre qué era el tema y qué
dificultad existia en la misma.

Fuente: Extraido de Ruiz (2016).Mindfulness en nifios y adolescentes.

Fuente: elaboracién propia
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Tabla 6.

Sesién 6. Somos buenos docentes

Objetivos: Duracién:2 horas

-Aumentar el grado de bienestar Materiales: sillas, mesas, boligrafos, folios,
-Aprender estrategias para regular las cajita.

emociones

-Desarrollar habilidades para ser buenos

docentes

-Reducir el estrés

Descripcion de actividades:

Se comenzara la sesion repasando el contenido tratado en la anterior sesion y comentando
lo que se va a trabajar en esta sesion: 10

Actividad 1 “Emocién y empatia”: 15 Esta actividad tiene como objetivo prestar

atencion a las emociones que percibimos y trabajar la empatia, poniéndonos en la
situacion que nos esta contando la otra persona.

Se empleard la tarea para casa mandada en la anterior sesion: los participantes se agrupan
por parejas y deben hablar desahogandose sobre la comunicacion dificil que hayan tenido
en esta semana. La persona que escucha debe anotar, sin juzgar, las emociones de la
persona que habla y de él mismo que estd escuchando. Si existiera alguna dificultad, la
persona que escucha debera animar a la otra persona haciéndole mas preguntas. Tras pasar
5 minutos, se intercambian los papeles.

Al finalizar, se comentara en gran grupo qué emociones han observado en la otra persona
y en ellos mismos.

Fuente: Extraido de Ruiz (2016). Mindfulness en nifios y adolescentes.

Actividad 2” Buena escucha activa”: 15" Esta actividad es similar a la anterior pero en

vez de prestar atencion a las emociones de la otra persona, se practicard una buena
escucha activa, que a los participantes les servird para el ambito educativo. Consiste en
colocarse por parejas pero esta vez no seran las mismas parejas, sino que se daran
nameros, de forma que los numeros pares iran juntos y los impares juntos. Por parejas, se
pedird a uno de los miembros que hable sobre un tema; el otro, mientras tanto, debera

escuchar prestando atencion plena. Si quien estd hablando observa que la otra persona se
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ha distraido, ya sea internamente o externamente, deberd levantar la mano. La persona que
estd hablando debe registrar los pensamientos y emociones que le surge cuando es
consciente de que no le escucha su compafiero. Posteriormente, se intercambian los
papeles.

Al acabar, se comentara con todo el grupo qué sentimientos han experimentado cuando la
otra persona se ha distraido en algin momento y qué pensamientos han tenido. Con esta
actividad se quiere lograr una mejor escucha activa y regular las emociones ante
situaciones donde, como es el caso, no nos prestan atencion.

Fuente: Extraido de Ruiz (2016). Mindfulness en nifios y adolescentes.

Actividad 3 “Role playing de situaciones dificiles”: 30" Se realizara con las situaciones

incluidas en el Anexo 3. Se trata de intentar buscar soluciones a esas situaciones,
regulando las emociones que puedan sentir.

Primero, los participantes identificaran qué emociones pueden sentir en esas situaciones y
después, pasaran a representarlas, tratando de establecer una buena comunicacion,
utilizando la empatia y la escucha activa, conceptos tratados en las anteriores actividades.
Al finalizar cada representacion, se comentara en gran grupo Yy se vera qué han hecho bien
y qué se puede mejorar.

Fuente: elaboracion propia.

Actividad 4 “Practica de la presencia en la emocion”: 20

Se trata de una meditacion en la que se trabajara con algunas emociones concretas que se
experimentan en situaciones de enfado, ansiedad, miedo y las sensaciones corporales que
surgen en ellas. EI monitor les dara una serie de instrucciones (ver anexo 4) para realizar
la meditacion y ellos deben adoptar una postura comoda y tener los ojos cerrados.

Fuente: Extraido de Ruiz (2016). Mindfulness en nifios y adolescentes.

Actividad 5 “Eliminamos la_incertidumbre”: 20°Esta Ultima actividad servira para
anunciar que la préxima sesidn consistira en un dia de retiro, en el que se realizaran
actividades de Mindfulness ya practicadas durante este programa. Serd un dia para
experimentar emociones, sensaciones y de paz, ya que permaneceran en silencio durante
toda la mafiana hasta que acaben todos los ejercicios. Una vez que se situe a los
participantes en la actividad de la proxima sesion y se les indique que deben traer ropa
cdmoda, cada uno anotara en un papel cudl es la incertidumbre o el miedo principal que le
puede derivar la proxima sesion o si no fuese el caso, qué es lo que mas espera o le

gustaria experimentar.
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Una vez que lo hayan escrito, se pasara una cajita donde cada uno meterd su papel pero
sin poner el nombre. Después, se movera la caja y el monitor ird sacando papeles con las
principales incertidumbres de nuestros participantes.

En gran grupo, se ird comentando cada uno de los papeles y dando razones de por qué
deben tener una actitud de apertura ante las nuevas experiencias, qué pueden aprender de
ello, qué beneficios les puede aportar, etc. Los participantes también pueden ir aportando
comentarios a los demas.

Con este ejercicio se quiere conseguir que, ante el dia de retiro que se les plantea, nuestros
participantes eliminen posibles prejuicios y vayan con una actitud positiva.

Fuente: elaboracién propia

Para terminar, se hard un resumen sobre lo trabajado en esta sesion: 5

Tarea para casa: 5 Durante esta semana, se pedird a los participantes que pongan en

practica las habilidades trabajadas durante esta sesion y vayan anotando en un cuaderno
sus impresiones, experiencias y las posibles dificultades que puedan surgir.

Fuente: elaboracion propia

Tabla 7

Sesion 7. Dia de retiro

Objetivos: Duracion: Toda la mafiana
-Incrementar el nivel de bienestar Materiales: esterillas, cojines, calcetines
subjetivo del profesorado gruesos, manta, folios, boligrafos, pizarra.

-Reducir el estrés

-Poner en practica los ejercicios
explicados durante el programa
-Desarrollar mayor grado de atencion
plena a través de Mindfulness

Descripcion de las actividades:
Se empezara con un breve recordatorio de lo trabajado en la anterior sesion y se

proporcionaran una serie de indicaciones para la realizacién de las actividades de este dia,
gue se anotaran en la pizarra. Cada uno de los participantes dispondra de un un folio en
blanco, tendran un descanso de 5 minutos entre cada actividad para poder ir al bafio y en
ese tiempo deben ir anotando un comentario sobre cada actividad, sus sensaciones,

impresiones, etc.: 15
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Las actividades que se desarrollaran en esta sesion son:

Actividad 1. Atencion a la respiracion: 10

Actividad 2. Body Scan: 35

Actividad 3. Movimientos conscientes de Thich Nhat Hanh: 30

Actividad 4. Desayuno consciente o alimentacion consciente: 30

Actividad 5. Meditacion caminando (en el patio del Centro del profesorado): 20
Actividad 6. Yoga en el suelo: 30

Actividad 7. Meditacién de la presencia en la emocion: 20

Actividad 8 ¢Ha sido como nos lo_imaginabamos?:15" Una vez finalizado todos los

ejercicios, los participantes se sitlan en circulo y uno a uno a comenta qué le ha parecido
el dia de retiro, ayudandose de la hoja en la que han ido anotando sentimientos e
impresiones. Tambien se comparan las expectativas iniciales con lo experimentado al
acabar el dia, si ha sido mejor de lo que pensaban o no.

Fuente:elaboracion propia

Fuente: elaboracion propia

Tabla 8

Sesion 8.¢,Qué hemos aprendido?

Objetivos: Duracion: 2 horas

-“Establecer mejores relaciones Materiales: tarjetas de preguntas, folios,

interpersonales entre los participantes . . . . .
cuestionarios, diplomas, sillas, mesas, post-it,

-Incrementar el nivel de bienestar . .
libreta, pizarra.
subjetivo del profesorado
-Obtener medidas finales de las
variables que pretendemos mejorar
-Comprobar la asimilacion de las
definiciones presentadas durante el
programa
Descripcion de las actividades:
Se trata de la Gltima sesion. Primero, se comentara lo trabajado en la anterior sesion y la
tarea para casa de la sesién 6 sobre anotar en un cuaderno las impresiones y dificultades
experimentadas al poner en préactica las habilidades trabajadas: 15

Actividad 1 “Trivial”: 25
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Se realizara un trivial de preguntas acerca de todo lo trabajado durante el programa, es
decir, preguntas tanto de Mindfulness, burnout, regulacion emocional y algunas de las
técnicas trabajadas (ver anexo 5). Se realizaran tres grupos de 5 personas. Cada grupo
contestara por turnos, tendran que responder correctamente a tres preguntas.Si fallan, se
eliminard el equipo.

El equipo que realice estas tres preguntas bien, pasaré a la segunda fase con el equipo que
mas preguntas acierte y de ahi saldrd el equipo ganador que se llevard un Diploma en
Experto en Mindfulness.

Fuente:elaboracion propia

Actividad 2 *“;Es lo que yo esperaba?”: 15°

Para esta actividad los participantes se sentaran formando un circulo. EI monitor sacaréa la
libreta que utilizo en la 12 sesidn, donde cada uno de los participantes del programa tenia
unas expectativas del programa y lo que queria conseguir. Se iran anotando en la pizarra 'y
los participantes diran si se han cumplido finalmente o no.

Después, uno a uno indicara con qué se queda del programa, qué es lo que mas le ha
gustado o le ha aportado finalmente y propondra mejoras para futuras puestas en practica
del programa.

Fuente: elaboracion propia

Actividad 3 “Post-test”: 30°Se volveran a pasar los cuestionarios del primer dia para

comparar resultados entre el antes y el después de aplicar el programa.

Actividad 4 “Dinamica de despedida”: 15 Para finalizar esta Gltima sesidn, se realizara

una dinamica para despedirse. Esta actividad tiene como objetivo que se establezcan
mejores relaciones entre ellos y que terminen con un sentimiento agradable esta Ultima
sesion.

Ya que a lo largo de estas sesiones se han podido conocer en mas profundidad los
profesores de los distintos institutos, proporcionaremos a cada participante unos post-it en
el que deberan escribir cosas positivas de los demas sobre su forma de ser, qué aspectos
nuevos han podido conocer, sobre las personas que ellos consideren y, una vez escritos los
papeles, iran pegandoselo en la espalda. No tienen por qué incluir sus nombres.

Una vez todos los participantes lo hayan hecho, recogeran de su espalda los post-it y los
iran leyendo individualmente.

Fuente: elaboracién propia.

Fuente: elaboracién propia
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4.2. CRONOGRAMA

A continuacion, se especifica el nimero de sesiones con las correspondientes actividades
que se desarrollaran durante el programa de intervencidn, asi como la temporalizacion de las
sesiones propuestas. Sera durante los meses de Marzo y Abril, los viernes de cada semana por
la tarde, de 18:00 a 20:00 horas, exceptuando el Dia de retiro que sera un Sabado de 9:30 de la
mafana a 14:15 de la tarde. El seguimiento a los tres meses se realizara en el mes de Julio y el

de los seis meses en el mes de Octubre.

Tabla 9

Cronograma de sesiones y actividades

SESIONES

MARZO

ABRIL

e Permiso Comite de
Bioética

e Aprobacion del
programa por la
Consejeria de

Andalucia

e Consentimiento
informado

e Breve cuestionario
inicial

Sesion 1. Introduciéndonos
en el Mindfulness

Pre-test

Actividad 1. Yo me presento
Actividad 2. Qué esperas
conseguir

Actividad 3. El arte de vivir
conscientemente

Actividad para casa

Sesion 2. Somos conscientes
Actividad 1. Multitud de
pensamientos

Actividad 2. Atencién a la
respiracion

Actividad 3. Dibuja lo que te
transmite

Actividad 4. Préactica de los
sentidos

Actividad 5. Alimentacion
consciente

Actividad para casa

Antes del mes de Marzo

Sl
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Sesion 3. ¢ Por qué me siento
asi?

Actividad 1. Aprendemos a
identificar sintomas

Actividad 2. Body Scan

Actividad 3. Movimientos
conscientes de Thich Nhat
Hanh

Actividad 4. Atencion a la
respiracion

Actividad para casa

Sesion 4. Trabajamos el
burnout

Actividad 1. Con un globo, yo
me desahogo

Actividad 2. Meditacion
caminando

Actividad 3. Identificar
sintomas fisicos de estrés

Actividad 4. Ejercicio de
imaginacion

Actividad para casa
Sesion 5. Regulacion
Emocional

Actividad 1. Qué es la
regulacion emocional

Actividad 2. El secreto
Actividad 3. Yoga en el suelo

Actividad 4. Regulamos la
respiracion de nuestro
compariero

Actividad para casa

Sesion 6. Somos Buenos
docentes

Actividad 1. Emocion y
empatia

Actividad 2. Buena escucha
activa

Actividad 3. Role playing de
situaciones dificiles

Actividad 4. Meditacion de la
presencia en la emocion

Actividad 5. Eliminamos la
incertidumbre

Actividad para casa
Sesion 7. Dia de retiro

Sl

Sl

Sl

Sl

Sl
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Actividad 1. Atencion a la
respiracion

Actividad 2. Body Scan
Actividad 3. Movimientos
conscientes de Thich Nhat
Hanh

Actividad 4. Desayuno
consciente

Actividad 5. Meditacion
caminando

Actividad 6. Yoga en el suelo
Actividad 7. Meditacion de la
presencia en la emocion
Actividad 8. ¢Ha sido como
nos lo imaginabamos?
Sesion 8. ¢Qué hemos Sl
aprendido?

Actividad 1. Trivial
Actividad 2. ¢Es lo que yo
esperaba?

Actividad 3. Post-test
Actividad 4. Dinamica de
despedida

SEGUIMIENTO 3 MESES 6 MESES

Fuente: elaboracion propia

4.3. PRESUPUESTO ORIENTATIVO

Para poner en practica el programa de intervencion propuesto, se ha calculado un
presupuesto orientativo sobre los costes necesarios para llevarlo a cabo. En éste se incluyen
tanto los recursos humanos, en este caso, el Psicdlogo experto en Mindfulness que impartira
el programa, como también, los recursos materiales, tales como folios, boligrafos, post-it,

globos, portatil, altavoces, lapices de colores, caja, mantas, cojines, esterillas, cuestionarios,

etc.
Tabla 10.
Presupuesto del Programa de Intervencion
PRESUPUESTO
Concepto Coste
Recursos humanos 50€/hora: 800€ (16 horas total)
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Recursos materiales Material Unidades | Precio | Total
Folios A4 1 paquete | 2,90€ | 2.90€
Boligrafos 30 0.50€ | 15€
Globos 1 bolsa 1€ 1€
Esterillas 15 6€ 90€
Cojines 15 2€ 30€
Post-it 1 paquete | 0,75€ 0,75€
Mantas 15 5€ 75€
Léapices de 2 3€ 6€
colores paquetes
Caja 1 1€ 1€
Chocolate 1tableta | 2 95€ 2,95€
Cuestionarios | 240 0,05cts. | 12€

TOTAL 1.036 €

Fuente: elaboracion propia
Los recursos tecnologicos como el proyector, portatil con acceso a internet y altavoces
serian los del Centro de Profesorado, a través de un acuerdo previo a la realizacion del

programa de intervencion.

5. RESULTADOS PREVISTOS

Este programa de intervencion basado en Mindfulness se ha planteado para reducir el
burnout que sufre de manera mas acentuada el profesorado de Educacién Secundaria
Obligatoria, asi como para mejorar la regulacion emocional y, a su vez, aumentar el bienestar
subjetivo del profesorado.

Basandonos en las hipotesis planteadas, los resultados que esperamos encontrar tras la
realizacion de este programa son que el profesorado presentara unas puntuaciones mas
elevadas en Mindfulness y atencion plena para la realizacion de las actividades diarias, menor
puntuacion en burnout, se obtendrd mayor puntuacion en regulacion emocional y un mayor
bienestar subjetivo. Asi mismo, no se esperan diferencias entre los resultados pre y post en el
grupo control.

No obstante, este programa de intervencién presenta una serie de limitaciones que
comentaremos seguidamente:

e La muestra de participantes es limitada. Para futuros programas, es recomendable

realizarlo con un mayor nimero de participantes.

e Se podria plantear escoger a participantes que si presenten niveles altos de burnout,

debido a que en este programa de intervencion se han escogido a participantes al azar

que pueden o no presentar burnout.
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e Los participantes pueden no tomarse en serio estas practicas de Mindfulness y ser
dificil para ellos no concentrarse.

e Para algunos participantes puede resultar complicado de realizar las tareas para casa,
ya que durante toda la semana imparten su materia en el instituto. Por ello, es tan
importante un compromiso al iniciar el programa, para involucrarse de lleno en la
realizacion de los ejercicios.

e Se puede aplicar el programa de intervencién pasado un tiempo con el grupo control.

e En las sesiones de seguimiento, ademas de volver a pasar los cuestionarios se podria
repasar contenido del programa

Para concluir, es indispensable que ademas de impartir este programa de intervencion al

profesorado se imparta del mismo modo al alumnado, ya que estan en continua interaccion en

el &ambito educativo.
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7. ANEXOS
Anexo 1

Fuente: Elaboracion propia
Situaciones de estrés

1. El jefe de estudios acaba de comunicaros que esta semana va a venir el inspector y
debeis tener todos los papeles correspondientes, informes, exdmenes para dentro de
dos dias.

2. Durante tu hora de clase, varios alumnos estan continuamente interrumpiendo y no
te dejan avanzar. Ademas, hay un nifio con necesidades educativas especiales al que
debes prestar mas atencion, pero si atiendes a este nifio los deméas alumnos de la
clase empiezan a hablar unos con otros y a molestar.

3. Ha llegado Diciembre y tienes que corregir todos los exdmenes para poner las notas
del 1° trimestre, tienes menos de una semana para realizar todo esto.

Anexo 2

Fuente: Extraido de https://www.bioconsciencia.es/tecnicas-de-visualizacion-o-imaginacion-

guiada/
Visualizacion de un paisaje

Imagina que vas caminando por un prado de hierba muy verde situado entre altas
montafias nevadas. Fijate en las montafias a tu alrededor, son muy altas y ves como contrasta
el blanco de la nieve con el intenso color azul del cielo. Es mediodia y encima de ti brilla un
sol muy radiante y luminoso. Mira el verde de la hierba, el blanco de la nieve de las montarias
y el azul del cielo.

La temperatura en ese lugar es muy agradable, no hace frio ni calor y sopla una agradable
brisa templada que roza delicadamente sobre la piel de tu cara. Al caminar notas, ya que vas
descalzo, el suave roce de la hierba bajo las plantas de tus pies. Puedes percibir el tacto de la
hierba algo humedo y fresco.

Vas muy despacio deleitdndote contodo lo que ves y sientes a tu alrededor. Tienes una
gran sensacion de tranquilidad y paz. Oyes el canto de los pajaros y lo ves volar a tu
alrededor. Fijate ahora en las plantas, hierbas y flores que hay a tu alrededor. Hay pequefias
flores de colores muy vivos, blancas, amarillas, anaranjadas, azules...acércate a olerlas. Corta
una flor y acércala a la nariz. Huele su aroma mientras te concentras en el color de sus pétalos

Sigue caminando muy despacio, sin ninguna prisa, disfrutando del paseo Mira los
riachuelos de agua que bajan de las montafias formando pequefios arroyos, donde las aguas

saltan, corren, formando pequefias cascadas y tranquilas pozas. Concéntrate hasta que
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escuches el murmullo de las aguas.

Ahora te vas a acercar a un arroyo y vas a agacharte e introducer tus dos manos unidas en
el agua para recogerla y beber. Siente el frescor del agua en tus manos. Dirigelas a la boca y
bebe. Siente el agua fresca, pura, limpia y cristalina entrando en el interior de tu cuerpo. Esa
agua revitalize a todo tu organism y te sientes lleno de salud y bienestar.

Sigue tu paseo y fijate en una pequefia planta de menta, acércate y corta algunas hojas.
Masticalas y percibe el fuerte sabor a menta en tu paladar. Concéntrate hasta notarlo con total
nitidez. Finalmente, vas a buscar un sitio en ese lugar donde poderte tumbar comodamente.
Tumbate y descansa, cierra los o0jos y percibe los ruidos, los olores, la temperatura y descansa
profundamente, muy profundamente....

Anexo 3
Fuente: elaboracion propia
Situaciones dificiles en el aula

1. Estais reunidos en el claustro de profesores para comentar los resultados del 2° trimestre
y el jefe de estudios comienza a hablar sobre comentarios que le han llegado sobre tus
clases, que tus alumnos se suelen aburrir, estan suspendiendo bastante y algo pasa. TU
no sabes como responder ante las acusaciones del jefe de estudios delante de tus
comparieros.

2. Estas dando tu clase habitual y de repente suena tu teléfono. Es tu hermana que te
comunica que tus padres han tenido un accidente muy grave y estan en el hospital. No
sabes como actuar ante tus alumnos, si seguir dando lo que queda de clase con
normalidad o avisar a algun profesor para que te cubra.

3. Todos los viernes a 4° hora temes ir a tu clase con 2° de la ESO, ya que uno de tus
alumnos continuamente interrumple la clase soltando comentarios desafortunados,
insulta a otros nifios, etc. Todos tus alumnos piensan que eres la/el profesora/o ejemplar
y nunca gritarias, pero hoy ya no puedes mas y este alumno te acaba de decir una
palabrota.

Anexo 4
Fuente: extraido de Ruiz (2016). Mindfulness en nifios y adolescentes.
Meditacion de la presencia en la emocion

Adoptamos una postura de meditacion, con la espalda recta y los ojos cerrados. Nos
centramos en el aqui, en el ahora, dirigimos la atencion a la respiracion, al proceso de
inhalacién y exhalacion. Vamos identificAndonos con el vaivén apaciguador de la respiracion.

Trabajamos con una emocién concreta y para ello rememoramos alguna situacion que nos
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provoco enfado, ira, miedo, ansiedad

Imaginamos y visualizamos el episodio concreto y recordamos el ambiente, nuestras
emociones en ese momento y por qué reaccionamos asi. Démosle un nombre a la emocién y
sigamos explorando qué sensaciones corporales nos transmite esa emocién (nudo en garganta,
dolor en estomago). Preguntémonos a qué me impulsa esa emocion, qué haria si me dejase
Ilevar por esa emocidn, que consecuencias ocurririan y si esas consecuencias me beneficiarian
0 me perjudicarian. Detengdmonos y pensémoslo unos momentos. Tomemos conciencia
simultaneamente de la respiracién. Al inspirar, soy consciente de que una emocion
desagradable ha surgido en mi. Al espirar, soy consciente de que una emocion desagradable
ha surgido en mi. Nos mantenemos al mismo tiempo en presencia consciente de la emocion y
de la respiracion. Ahora cuidemos especialmente nuestra relacion consciente con la emocion.

Por un lado, me doy cuenta de que soy diferente de la emocidn, me puedo distanciar de
ella, soy algo distinto de la emocién, soy el observador de la emocion. Por otro lado, mi
actitud hacia la emocion es de carifio y de respeto, como una madre que sostiene en sus brazos
al nifio que llora y le transmite sus cuidados y carifio. La madre cuida al nifio hasta que se le
pasa el llanto. El nifio es la emocidn y yo soy la madre. Yo cuido a la emocion y lo hago con
paciencia, carifio y comprension. Al mismo tiempo nos cuidamos de la emocion. Al cuidar de
la emocion cuido de mi mismo y muestro compasion hacia mi mismo. Acepto el sufrimiento
que me produce y por ello soy capaz de tratarme con compasion y carifio. Al mecer y
tranquilizar a ese nifio que sufre estoy queriéndome y tranquilizandome a mi mismo. Para
terminar, nos centramos en la respiracion y cuando la calma se haya instalado en nosotros
podemos dar por finalizada la meditacion

Anexo 5
Fuente: elaboracién propia

Preguntas Trivial
1. Dime tres cosas que no se consideran Mindfulness
¢Qué entendemos por regulacion emocional?
Define en qué consiste el Mindfulness
Nombra dos técnicas que nos ayudan a regular las emociones
¢En qué consiste el burnout?
¢Qué habilidades de las vistas en las sesiones son buenas para ser un buen docente?
Indica beneficios que nos aporta Mindfulness

¢Qué sintomas son propios de sufrir burnout?

© o N o O B~ w DN

Nombra ejercicios que nos permitan reducir el burnout
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10. Explica la técnica de Body-scam
11. ;Qué tipo de meditaciones hemos visto?
12. Nombra alguna de las nociones bésicas de Mindfulness.
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