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Programa de intervencion basado en Mindfulness para mejorar la atencion

en conductores

«La facultad de traer de vuelta deliberadamente la atencién errante, una y otra
vez, constituye el fundamento mismo del discernimiento, del caracter y la
voluntad. Nadie es maestro de si mismo si no la tiene. La educacion que mejore

esta facultad seria la educacion por excelencia»

James, W. The principles of psychology, (1890)



Programa de intervencion basado en Mindfulness para mejorar la atencion

en conductores

Resumen

La conduccioén sin consciencia o con “la mente errante” es un hecho que
experimentan uno de cada cuatro conductores, y supone realizar un trayecto sin
consciencia de ello e incluso pasarse el destino previsto por estar absortos en
pensamientos, problemas o planes, a lo cual se afiade la sensacioén de no saber
cémo se ha llegado. Es frecuente su aparicion en conductores habituales, con
experiencia y en trayectos conocidos.

Si se tiene en cuenta que la conduccion es una actividad compleja que
requiere percibir continuamente la situacion cambiante del trafico, evaluarla,
decidir las acciones més adecuadas a realizar en cada caso y ejecutarlas
correctamente, no parece que conducir sin consciencia sea la forma mas segura de
realizarla. Aunque éste es un fendmeno que ha suscitado notable interés
investigador en los Gltimos afios son necesarios mas trabajos que permitan
conocerlo en profundidad y, con ello, permitan adoptar las medidas necesarias
para su prevencion.

En el presente trabajo se abordara el papel que a este respecto puede tener
Mindfulness o Atencion Plena, un &mbito que ha tomado gran relevancia dentro
de la Psicologia en los ultimos afios, gracias a programas de intervencion basados
en este tipo de meditacion o que la incluyen como componente con el fin de
reducir el malestar psicoldgico derivado de diversas patologias, la mejora del
autoconocimiento y los procesos de auto-regulacion emocional en poblacién no
clinica. En concreto, considerando Mindfulness (Atencion Plena) como un estado
mental opuesto a la mente errante (mind-wandering), en este trabajo se presenta
un programa basado en la practica de Mindfulness centrado en mejorar la
atencion de los conductores con el fin de que logren conducir con atencion plena,

“desconectando” el modo “piloto automatico”.

Palabras clave: conduccion sin consciencia, mindfulness, mind-wandering,

entrenamiento atencional.



Abstract

Driving without awareness or with the "wandering mind" is a fact experienced by
one out of every four drivers, and involves making a journey without being aware
of it and even missing the intended destination by being absorbed in thoughts,
problems or plans, to which is added the feeling of not knowing how it has
reached. It’s more likely to be experienced by frequent drivers, experimented and

in familiar routes.

If one takes into account that driving is a complex activity that requires the
continuous perception of the changing traffic situation, evaluating it, deciding the
most appropriate actions to perform in each case and executing them properly, it
does not seem that driving without awareness is the safest way to achieve it.
Although this is a phenomenon that has aroused considerable research interest in
recent years, further work needs to be done in order to get a deeper understanding

and, thus, to take measures to prevent it.

This paper will address the role that Mindfulness can play in this respect. This
area has become particularly relevant in Psychology in recent years, due to
intervention programs based on this type of meditation or that include it as a
component in order to reduce the psychological distress derived from various
pathologies, the improvement of self-knowledge and the processes of emotional
self-regulation in the non-clinical population. Specifically, considering
Mindfulness as a mental state opposed to “Mind-wandering, this paper presents a
program based on the practice of Mindfulness focused on improving the attention
of drivers to manage to drive with full attention, "turning off" the "autopilot”

mode.

Key words: driving without awareness, mindfulness, mind-wandering, attentional

training.



1. Introduccién

1.1 Conceptualizacion y justificacion teorica del trabajo

Los accidentes de trafico constituyen uno de los mayores problemas de
salud publica en la actualidad. La Organizacion Mundial de Salud (OMS, 2015)
pone de manifiesto que cada afio mueren en las carreteras cerca de 1,25 millones
de personas y entre 20 y 50 millones sufren heridas.

En el abordaje de este problema intervienen diferentes disciplinas como
la ingenieria, la medicina, la psicologia o la educacion que, mediante el estudio y
la investigacion, tratan de aportar mejoras, dar respuesta y minimizar sus
consecuencias, analizando los distintos y complejos factores directamente
relacionados con el trafico (el vehiculo, la via y su entorno...) y con el factor
humano. En este sentido, la Psicologia aplicada al Trafico y a la Seguridad Vial
se centra en el estudio y andlisis del factor humano (la conducta, las diferencias
individuales y los procesos psicoldgicos relacionados con la tarea de conducir...),
con el objetivo de contribuir a la prevencion de accidentes y a la reduccion del
riesgo atribuible al comportamiento humano.

En cuanto al factor humano, las distracciones son una de las causas
principales o concurrentes de siniestralidad. En Espafia, segun la Direccion
General de Trafico (DGT), la conduccion distraida o desatenta esta presente en 4
de cada 10 accidentes con victimas, es la primera infraccion detectada en los
mismos y constituye la principal causa de accidentes de trafico por encima de la
infraccién a la norma, la velocidad inadecuada y el cansancio o el suefio. Los tipos
de accidentes méas relacionados con las distracciones son las salidas de la via,

seguido de las colisiones por alcance y los atropellos.

La relevancia de la distraccion y de la inatencion (falta de atencion
desencadenada por estimulos internos) en la siniestralidad se ha reflejado en un
incremento en la investigacion al respecto a nivel mundial, hecho que se refleja en
publicaciones como Driver distraction: Theory, effects, and mitigation (Regan,
Lee y Young, 2008), Driver distraction and inattention: Advances in research and
countermeasures (Regan, Lee y Victor, 2012) y, La distraccion de los
conductores: un riesgo no percibido (Gras, Planes y Font-Mayolas, 2008),

informes técnicos como el Baremo de las distracciones en la conduccién (2013),



realizado por el Real Automdvil Club de Espafia (RACE) y, encuentros cientificos
relacionados especificamente con este tema, como la International Conference on
Driver Distraction and Inattention y la Distracted Driving Summit en los afios
2009 y 2010 (Montes, Ledesma y P00, 2014). Como fruto de estas lineas de
trabajo, las administraciones buscan la adopcion de medidas centradas tanto en la
regulacion legal del problema como en la educacion y sensibilizacion de los

conductores mediante campafias divulgativas.

1.2 Razones que justifican el disefio y la implementacion de la

intervencion

Las distracciones durante la conduccion que han recibido mayor interés y
sobre las que se esta actuando en mayor medida tienen que ver con la realizacion
de actividades secundarias (ajenas a la conduccion) como, por ejemplo, sintonizar
una emisora de radio o cambiar un CD, hablar con los pasajeros, atender a nifios o
mascotas, comer, beber, el empleo del teléfono mdvil o el navegador. Sin
embargo, otras causas de inatencion como las relacionadas con los procesos
mentales del conductor, como la conduccién sin atencién (Driving Without
Attention Mode) o la conduccion sin consciencia (Driving Without Awareness) no
han recibido el mismo interés ni han suscitado la adopcion de las medidas de
prevencion adecuadas, posiblemente por la dificultad que entrafia su registro y

evaluacion.

Lo que se suele conocer como “conducir con la mente errante o en piloto
automatico” (Driving Without Awareness) es un hecho que experimentan los
conductores en algun momento Yy, supone haber realizado un trayecto sin
consciencia de ello e incluso pasarse el destino previsto por estar absortos en
pensamientos, problemas o planes, a lo cual se afiade la sensacion de no saber
cémo se ha llegado, hecho que se ha denominado tiempo en blanco (Time gap
experience. Chapman, Ismail y Underwod, 2005; cit. en Fernandez y Doval,
2011). En general, la “mente errante” (“mind-wandering”), hace referencia al
pensamiento que se desarrolla sin relacion a la tarea que se esta realizando y que
se produce durante la vigilia, con mayor frecuencia en reposo (cuando no se esta

haciendo ninguna tarea en particular) o durante tareas rutinarias y repetitivas de



baja demanda cognitiva (Galera et al., 2012). En el ambito de la conduccion, en
una encuesta realizada por el RACE en 2013, un 56 % de la muestra reconocio
distraerse con sus pensamientos y preocupaciones personales mientras conducia
(Baremo distracciones al volante, 2013). Por su parte Fernandez y Doval (2011),
en un trabajo sobre la prevalencia de este fendmeno, indican que uno de cada
cuatro conductores circula frecuentemente sin consciencia, que ello se da en
mayor medida en conductores varones que utilizan el vehiculo todos los dias por
el mismo trayecto, y que es mas frecuente en menores de 45 afios y con un nivel

de estudios medio o alto.

Aunque la mente errante también tiene un gran valor adaptativo (mejora el
aprendizaje, la planificacién autobiografica y la creatividad, asi como el manejo
de las expectativas sociales complejas. Galera et al., 2012), uno de sus efectos
inmediatos es el desacoplamiento de las percepciones visuales y auditivas,
interfiriendo en la tarea que se esta realizando, sobre todo si esta tarea requiere un
monitoreo continuado de la estimulacién y atencién sostenida, como en el caso de
la conduccién. (Galera et al., 2012). De hecho, para una conduccion segura es
necesaria la consciencia plena. Es por ello que Ferndndez y Doval (2011) afirman
que “cuando la accion de conducir se lleva a cabo con consciencia plena por parte
del conductor, se presta atencién a lo que es relevante, se toman decisiones a
sabiendas y se tienen presentes los riesgos posibles. La conduccién consciente es
la manera de conducir de quienes estdn concentrados en su tarea y no prestan
atencion a lo que no sea importante para la conduccidn, ni se dedican a pensar en

otras cosas”.

En estrecha relacidn con el hecho de ser conscientes y de prestar atencion
plena, podemos considerar que Mindfulness (Atencion o consciencia plena) como
el estado mental opuesto a mente errante 0 Mind-wandering y que ese estado se
puede alcanzar a través de un tipo de préactica determinada.

Mindfulness es un constructo tedrico que ha sido adaptado a la culturay a
la ciencia occidental (Simén, 2010). En Psicologia puede entenderse de diversas
formas: como estado/proceso mental, como rasgo estable y como un tipo practica.
Como estado, mindfulness hace referencia a la consciencia que emerge al prestar
atencion de forma deliberada en el momento presente sin juicio (Kabat-Zinn,

2009; cit. en Hervas, Cebolla y Soler, 2016), con curiosidad, apertura y aceptacion



hacia el objeto de observacién (Bishop et al., 2004). Como rasgo, mindfulness
consiste en una capacidad relativamente estable, aunque susceptible de
desarrollarse con la practica habitual, caracterizada por cualidades como la
observacion, la aceptacion, la tendencia a actuar con consciencia y la no-reaccion.
En relacion con el entrenamiento, mindfulness también se entiende como un tipo
de practica, es decir, se trataria de un conjunto de actividades que se llevan a cabo
de manera formal (ejercicios adaptados de la tradicion budista) e informal
(actividades de la vida cotidiana), (Hervas et al., 2016). Y por ultimo mindfulness
también puede entenderse como proceso, pues implica la autorregulacion de la
atencion, mantenida en la experiencia inmediata con amabilidad y aceptacion
(Bishop et al., 2004).

Para Mir6 (2006), en la practica de Mindfulness “estamos presentes en
nuestra experiencia con todos nuestro sentidos”. Este autor utiliza el término
“estar presente” en sus dos acepciones, en el momento presente y con presencia.
Por el contrario, estar en “piloto automatico” (Kabat-Zinn, 1993; Segal, Teasdale
y Williams, 2002; cit. en Brito, 2011) se puede considerar el estado opuesto a la
atencion plena, ya que aun estando fisicamente presentes, la mente esta divagando
sobre cualquier tema que no es el aqui y ahora. De forma similar Simén (2010)
mantiene que el ntcleo de la atencién plena es “ser consciente de cual es el
contenido de la conciencia, en el momento”. Es por ello que cualquier actividad
es susceptible de hacerse plenamente consciente como, por ejemplo, ser
consciente de que se esta conduciendo.

En este sentido, y aun admitiendo que mindfulness es mucho més que un
entrenamiento de la atencion, el objetivo general de este trabajo esta centrado en
el desarrollo de un plan de entrenamiento basado en mindfulness con el fin de
mejorar la atencion de los conductores haciendo que éstos conduzcan con
atencion plena, “desconectando” el modo “piloto automatico”. Asi, la hipétesis de
la que se parte es que tras la implementacion del programa de intervencion se
encuentren mejoras significativas en la atencién de los conductores participantes y

una disminucion de los lapsus atencionales.



1.3 Definicion de conceptos asociados con la intervencion vy
explicaciones tedricas sobre el tema objeto de intervencion desde distintos

modelos

Conducir es una actividad compleja que requiere percibir continuadamente
la situacion cambiante del trafico, evaluarla, decidir las acciones méas adecuadas a
realizar en cada caso Yy, entretanto, ejecutar correctamente estas acciones (Gras et
al., 2008). En la correcta realizacion de esta tarea participan de forma simultanea
habilidades cognitivas, fisicas, sensoriales y psicomotoras, gran parte de las cuales
se automatizan con la préctica continuada y la experiencia, convirtiéndose en una
actividad rutinaria que permite liberar parte de los recursos atencionales que se
dedican a otras tareas, a veces distintas de la conduccién. Es por ello que en
primer lugar se va a tratar de definir la atencion y la importancia de la misma en la

conduccion.

1.3.1 Atencion y conduccion

El estudio cientifico de la atencion se ha caracterizado, desde sus origenes,
por una gran variedad de concepciones. Algunos autores la han considerado como
un proceso de seleccion de la informacion que es relevante, descartando aquella
que no lo es (Broadbent, 1957); otros la entienden como el esfuerzo o la
concentracion que permite intensificar el procesamiento de la informacion
mediante acciones como percibir, relacionar, pensar, etc... (Kahneman, 1973).

Posteriormente, aparecen investigaciones que distinguen variedades
atencionales como las realizadas por Parasuraman y Davies (1984) entre procesos
selectivos, intensivos, de alerta y mantenimiento, o Van der Hejiden (1992), que
diferencia entre atencion o seleccion perceptual, expectativa e intencion, o La
Berge (1995), que establece diferentes manifestaciones de la atencién (seleccion,
preparacion y mantenimiento).

Montes (2013) considera que aunque no se ha alcanzado un acuerdo sobre
el nombre y el nimero de las funciones o componentes de la atencion, parecen ser
aceptados los siguientes mecanismos atencionales: la atencion selectiva, la
atencion dividida, la atencién sostenida (Parasuraman, 1998) y la atencion
ejecutiva (Rueda, Posner y Rothbart, 2005; Wickens y McCarley, 2008). Por su
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parte, Posner (1992 y Sohlberg y Mateer (1989) también hacen referencia a la
atencion alternante, entendida como la capacidad que hace posible cambiar el foco
atencional de una tarea a otra. Las diferentes funciones o componentes de la
atencion son fundamentales en la tarea de conducir. Por ejemplo, un conductor
debe ser capaz de responder a unos estimulos determinados vy, a la vez, ignorar
otros menos relevantes (atencidn selectiva); debe poder ejecutar diferentes tareas
que se le presentan de forma simultanea, intentando un rendimiento 6éptimo
(atencion dividida o alternante); y debe mantener la concentracion en las tareas el
tiempo suficiente como para conseguir de forma eficiente el objetivo propuesto
(atencion sostenida) (Batlle Vila, 2007; cit. en Montes 2013).

Uno de los planteamientos tedricos sobre la atencion mas extendido es el
formulado por Posner y sus colaboradores, quienes proponen una teoria
integradora en un intento de clarificar y organizar teéricamente la diversidad
conceptual existente (Posner y Petersen, 1990; Posner y Rothbart, 1991; Posner y
Dehaene, 1994; cit. en Funes y Lupiafiez, 2003). Estos autores defienden la
existencia de sistemas atencionales separados, aunque relacionados entre si. Mas
concretamente, consideran que la atencion es un sistema modular compuesto por
tres redes: la Red Atencional posterior o de Orientacion, la Red de Vigilancia o de
Alerta y la Red Anterior o de Control Ejecutivo. Cada red estaria encargada de
funciones atencionales distintas y asociadas a areas cerebrales diferenciadas. Este
modelo se ha confirmado experimentalmente en distintas investigaciones
mediante el empleo de imagenes obtenidas con resonancia magnética, registros
electro-encefalograficos y estudios genéticos (Weaver, Bédard, McAuliffe y
Parkkari, 2009; cit. en Fernandez y Doval, 2011).

La red atencional de alerta o vigilancia (atencion sostenida) es la que nos
permite estar preparados para captar rapidamente estimulos relevantes e incluso
potencialmente peligrosos antes de que aparezcan. Esta red estd formada por
proyecciones noradrenérgicas a la corteza cerebral que provienen del locus
coeruleus, siendo una especie de sistema de alarma que activa el area cerebral mas
compleja, la corteza, ante una emergencia. En la conduccion esta red seria la
responsable de poder detectar situaciones imprevistas como la aparicion de un
peatdn, un obstaculo en la via 0 una maniobra brusca de otro vehiculo (Fernandez
y Doval, 2011) y asi poder dar respuesta a las mismas. La actividad de esta red

puede verse reducida tanto por factores externos como internos, en cuyo caso
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disminuye la concentracion. La atencién sostenida también decaeria ante
estimulos repetitivos, mondtonos y/o que se presentan de manera poco frecuente e

imprevistos (cit. en Castro et al, 2011).

La red atencional de orientacion (atencién selectiva) es la encargada de la
blasqueda visual y de la seleccion global o parcial de la informacién. Actda como
un foco, seleccionando los estimulos relevantes e ignorando el resto.
Anatomicamente esta red esta formada por parte de la corteza parietal, varias
areas talamicas y otros nucleos del cerebro medio. La corteza parietal analiza y
procesa la informacién, mientras que las areas taldmicas y los nucleos del cerebro
medio seleccionan, filtran y transmiten la informacion a la corteza. En la tarea de
la conduccion la red de orientacion hace posible focalizar la visién en los
elementos importantes de la carretera e ignorar aquello que no es relevante
(Fernandez y Doval, 2011). En general, es posible afirmar que se produce un fallo
en la atencion selectiva cuando se atiende a estimulos irrelevantes para la tarea
como por ejemplo, mirar una valla publicitaria y no percatarse de un peaton que

esta cruzando la calzada.

Por ultimo, la red atencional ejecutiva es la encargada de organizar y
coordinar las acciones dirigidas a alcanzar el objetivo deseado, asi como la
deteccidn de errores y su correccion. Esta red es necesaria para la realizacion dual
de tareas, solucionando incompatibilidades entre ellas, inhibiendo acciones
innecesarias 0 que compiten a la hora conseguir el objetivo que se quiere lograr,
(autorregulacidn). Esté red esta formada por areas de la corteza prefrontal medial,
incluyendo la parte anterior del giro cingular, asi como del area motora
suplementaria superior y de los ganglios basales. En el ambito de la conduccion,
la atencién ejecutiva es imprescindible para conducir y dirigir el vehiculo al

destino deseado.

Aunque las tres redes son independientes, estdn formadas por areas
cerebrales diferenciadas y se pueden activar por separado, interactdan entre si, de
manera que la red de alerta potencia la accién de la red de orientacion, inhibiendo
la red atencional ejecutiva. Asi cuando estamos inmersos en una tarea, Somos
menos capaces de darnos cuenta de estimulos que aparecen inesperadamente. Por
ejemplo, el estar concentrado en la conduccién, circulando a alta velocidad e

intentando realizar un trazado adecuado de las curvas (atencion ejecutiva) haria
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gue se detectara mas tarde un peligro imprevisto (vigilancia). Por el contrario, si
estamos excesivamente preocupados por detectar peligros (vigilancia), se dedica
menos atencién a la conduccion y, por lo tanto, habria mayor torpeza (peor
actuacion de la atencién ejecutiva), hecho facilmente observable en los aprendices

y conductores noveles.

En definitiva, resulta claro que los distintos mecanismos atencionales son
esenciales para una conduccion eficiente y segura y que cuando se conduce con
“la mente errante” (cuando la atencion no esta centrada en la conduccion) se
produce un aumento del tiempo de reaccion ante estimulos inesperados, pérdida

de concentracion y un deterioro general en el rendimiento de la tarea.

1.3.2 Distraccion e inatencion

Segun Montes et al. (2014) parece que existe cierto consenso al diferenciar
los dos conceptos, y asi se considera que se produce la distraccion en la
conduccion cuando algin suceso, actividad, objeto o persona, dentro o fuera del
vehiculo, captan la atencion del conductor y la desvian de la tarea de conducir.
Este hecho perjudica el desempefio, deteriorando la toma de decisiones y
aumentando el tiempo de reaccidn ante cualquier circunstancia inesperada. Por su
parte, la inatencion se caracterizaria por la falta de atencién o atencién insuficiente
a actividades que resultan criticas para una conduccion segura, en ausencia de una
actividad competitiva o secundaria (Lee et al., 2008; Regan et al., 2011; cit. en
Montes et al., 2014). En resumen, en la distraccion intervienen factores externos
mientras que en la inatencion son factores internos del conductor los que

interfieren en la tarea de conducir.

De igual forma Gras et al. (2008) han diferenciado ambos conceptos en
funcion de del origen del estimulo desencadenante, su duracion y el grado de
intencionalidad. Asi, en la distraccion el estimulo es externo, existe voluntariedad
en dejar de atender a la conduccion, suele tener una duracion reducida y esta
asociada con accidentes leves, mientras que la conduccion desatenta o inatencién
no esta relacionada a ningun desencadenante externo, sino mas bien el conductor
estd abstraido, puede prolongarse por méas tiempo que una distraccion y esta

asociada a accidentes graves. Por tanto, la inatencion es intrinseca al conductor,
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aparece sin que nada externo la provoque o quizas porque no hay nada interesante
a lo que atender, se produce de forma paulatina e involuntaria y su duracion es
dificil de determinar. A este hecho hay que afiadir que muchos conductores no se
percatan de los episodios de conduccion sin consciencia 0 no perciben el riesgo

que ello entrafa.

1.3.3 La conduccion sin consciencia. Atencidn y consciencia

Ademas de hacer posible el procesamiento de la informacion relevante
para la tarea y de favorecer la concentracion para la realizacion de la misma, la
atencion esta asociada con la experiencia subjetiva de “caer en la cuenta” o
“percatarse” (Colmenero, 2004), es decir, prestar atencion a algo implica ser
consciente de aquello a lo que se presta atencion y, a la inversa, para ser
consciente de algo hay que prestar atencion puesto que ser consciente significa

conocer algo y saber que esto se conoce.

La atencidn y la consciencia son fundamentales para el aprendizaje. Desde
la Psicologia cognitiva se distingue entre procesos controlados y procesos
automaticos. Los procesos mentales controlados estdn presentes en tareas
complicadas 0 que no sabemos hacer y requieren toda nuestra atencion vy
concentracion; por el contrario los procesos automaticos estan a la base de tareas
sencillas o que hemos practicado en numerosas ocasiones. El aprendizaje de la
conducciéon es un ejemplo del paso de procesos controlados a automaticos.
Cuando comenzamos a conducir las tareas motrices que tenemos que realizar
requieren toda nuestra atencion y paulatinamente, con la practica continuada se
van automatizando, lo que hace posible la liberacion de gran cantidad de recursos
atencionales que son necesarios para realizar otras tareas relativas a la circulacion.
Ademas, no solo se automatizan tareas motrices, ya que lo mismo sucede con
otros procesos mas complejos como las estrategias de exploracion del campo
visual (DGT, 2013)

Para Fernandez et al. (2011) la conduccién sin consciencia presenta una
paradoja: por un lado, es un riesgo para la seguridad vial, pero es dificil reducirla
porqgue es el producto de la experiencia en la conduccién. De esta circunstancia se

deduce que si el automatismo es un resultado del aprendizaje y la experiencia
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lleva al automatismo se podria “revertir” el proceso, es decir, volver a la
conduccién consciente para corregir malas practicas o mejorar la conduccion
(Castro et al., 2011). En cualquier caso, lo mas relevante de conducir con atencion
plena, no consiste en volver a hacer conscientes tareas motrices ya automatizadas,
sino conducir atendiendo a las circunstancias cambiantes del trafico sin dejarse

Ilevar por pensamientos o ideas irrelevantes (es decir, nuestra “chachara” mental).

La conduccidn sin consciencia es un fendmeno que ya desperto el interés
de Wertheim en 1978 y su estudio le hizo formular una teoria a la que denominé
hipnosis de la carretera o de la autopista. De acuerdo con este autor, en
condiciones de conducciébn monoétona (autopistas, largas rectas sin apenas
movimientos, etc...), los conductores no siguen la informacion visual sino que los
movimientos se convierten en autdbnomos de la informacion del entorno. Esta
hipétesis ha sido puesta a prueba en varios estudios experimentales recibiendo
cierto apoyo empirico, si bien es cierto que no es lo mismo estudiar los cambios
en la actividad oculo-motora o la somnolencia en un laboratorio que en la

conduccion real (Castro et al., 2011).

Por su parte, Kerr (1991) adoptd un nuevo punto de vista con respecto a la
conduccion sin consciencia, denominandola modo de conduccién sin atencién
(DWAM, Driving Without Attention Mode). Este autor considera que se trata de
un fendmeno que no guarda relacion alguna con la fatiga o el suefio, ni se trata de
un trance hipnotico. Segun Kerr, es frecuente cuando se realizan recorridos
habituales y conocidos, afectando también a la memoria de lo sucedido. Chapman,
Ismail y Underwod (2005) comparten el mismo punto de vista de Kerr,
denominando experiencia de tiempo en blanco (Time gap experience) al hecho de

no recordar el trayecto por el cual se ha circulado (Fernandez y Doval, 2011).

Otra evidencia de la relacion existente entre los mecanismos atencionales y
la consciencia, es decir, de percatarse conscientemente de lo que se ve (Mack y
Rock, 1998; cit. en Fernandez y Doval, 2011), es la denominada ceguera por
inatencion. Este fendbmeno se puso de manifiesto en un estudio sobre las
capacidades perceptivas y atencionales. Para ello se emple6 una tarea
experimental en la cual los participantes (estudiantes) tenian que estar pendientes
a una pantalla en la que aparecian diversas figuras en forma de cruz y tenian que

indicar cual de los brazos de la cruz era mas largo (se registraba el tiempo de
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respuesta), sin advertirles que durante la tarea podrian aparecer en la pantalla
figuras geométricas. En algunas ocasiones, se hacia aparecer circulos o cuadrados
y, al preguntar posteriormente a los participantes, se comprobaba que no se habian
percatado de la presencia de las figuras, asegurando incluso que no habian
aparecido. Sin embargo cuando se les avisaba de la posible presencia de las
figuras durante la realizacion de la tarea, se comprobd que ademas de realizarla
correctamente, sefialaban haberlas visto. Este efecto ha sido replicado en diversos
estudios con resultados similares (p.e: ver estudio de Simmons, 2000: video de
dos equipos de baloncesto pasandose la pelota). Todo esto pone de manifiesto que
sin el concurso de la atencion somos funcionalmente ciegos (Mack, Pappas,
Silverman y Gay, 2002; cit. en Fernandez y Doval, 2011), es decir, no se ve lo que

hay delante sino lo que las redes atencionales nos hacen esperar que veamos.

La ceguera por inatencion se ha atribuido a la influencia del procesamiento
de arriba-abajo (top-down), es decir, la percepcion visual (proceso bésico) estaria
mediatizada por la atencion dirigida a la tarea (proceso superior). Es decir, se ve
lo que se espera ver. Por el contrario, en los procesos de abajo-arriba (bottom-up),
es la informacién sensorial (proceso béasico) la que da lugar al proceso superior.
En la conduccidn se da un procesamiento predominante de arriba-abajo, facilitado
por una serie de circunstancias como la experiencia, las expectativas, tener un
destino prefijado, un horario establecido o utilizar un itinerario habitual. Todas
estas circunstancias favorecen que el foco de la atencidn esté predeterminado y
cuando aparece algun imprevisto (p.e: peatdn o ciclista) que estan donde no se
espera, se puede producir el accidente (Fernandez y Doval, 2011). A este
fendmeno se le conoce como “mirar sin ver” (“look without seeing”, “looked but
failed to see”). Un ejemplo representativo se pone de manifiesto cuando un
conductor llega a una interseccion y espera encontrar un turismo pero no ve a un
motociclista que se aproxima, a pesar de encontrarse frente a él (Hole y Tyrrell,
1995; Wulf, Hancock, y Rahimi, 1989: cit. en Montes, 2013).

Diversas investigaciones han tratado de determinar los factores que dan
lugar a la conduccion sin consciencia. En este sentido, un estudio realizado en
EEUU por la National Highway Traffic Safety Administration (2006), se encontrd
que ésta es mas frecuente durante el dia, con buen tiempo y que desciende con

trafico denso y al aproximarse a intersecciones, lo que parece indicar que los



16

conductores realizan una especie de autorregulacion en funcion de las demandas
del trafico (Ferndndez y Doval, 2011). Este hecho puede ser debido a que sélo se
puede mantener un cierto grado de atencion durante un tiempo (atencion
sostenida) pero luego baja el nivel e incluso que a mayor esfuerzo por mantenerla
antes aparece la fatiga. Es por esto por lo que se cree que los conductores expertos
tienden a economizar recursos, prestando la atencion requerida por las
circunstancias del trafico y no mas, es decir, autorregulan la atencion segun su

experiencia y en funcion de las necesidades de la circulacion.

En el estudio realizado por Ferndndez y Doval, (2011) se pone de
manifiesto que aunque la experiencia influye en la conduccion sin consciencia
ésta no es el Unico factor de la que depende, sino que estaria modulada por otras
variables como la frecuencia con que se conduce o la repeticion de trayectos
habituales. De acuerdo con los datos recogidos en el estudio, este fendmeno
aparece mas en conductores varones menores de 45 afos, edad en que se utiliza
mas el vehiculo por motivos laborales o por estudios. Por tanto, son la edad, la
frecuencia y los trayectos conocidos los que han sido considerados como factores
asociados a este tipo de fendmeno. Por otra parte, la experiencia también modifica
la actitud ante la conduccion, aumenta la confianza de los conductores en su
propia habilidad y disminuye la percepcion de riesgo, factores determinantes para
la aparicion de este fendmeno. Asi mismo, la edad, el nivel de estudios y la
situacion laboral de los conductores son caracteristicas que afectan tanto a los
habitos de conduccién como al nivel de preocupaciones o estrés que tienen los
conductores, siendo éstos ultimos, factores que favorecen el surgimiento de

pensamientos que nada tienen que ver con la conduccion.

Desde la perspectiva de las diferencias individuales, Ledesma, Montes,
Po6 y Lépez Ramédn (2010) resaltan el papel de variables psicoldgicas y de
personalidad como factores de predisposicion general a la inatencidn. Entre estas
variables destacan la propension al error y la falta de alerta en la vida cotidiana, la
tendencia al aburrimiento, asi como rasgos disociativos de la personalidad. Asi,
los conductores que presentan episodios de conduccidn sin consciencia serian en

mayor medida personas despistadas, olvidadizas y méas “multitarea”.

Por altimo, no se puede dejar de mencionar la influencia de estados fisicos

y emocionales alterados como factores facilitadores de la inatencién. La ingestion
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de alcohol y drogas similares reduce la capacidad atencional y altera la
percepcion, incrementando el tiempo de reaccion. De manera similar afectan los
medicamentos con efectos sobre el sistema nervioso central, como
antihistaminicos, ansioliticos, etc... que, al producir somnolencia, disminuyen el
estado de alerta y afectan negativamente a la atencion y concentracion. Por otro
lado, un exceso de activacion (nerviosismo, problemas, preocupaciones, etc.), asi
como las emociones intensas favorecen la inatencion, bien por la aparicion de
pensamientos o rumiaciones, bien por la hiperreactividad frente a estimulos no
relevantes. De igual forma conducir enfermo (con fiebre, dolor, mareo, etc.)
disminuye la capacidad de reaccion y ademas se dirigira la atencion de forma

repetida hacia los sintomas en lugar de a la conduccion (Gras et al., 2008).

1.3.4 Redes neuroldgicas relacionadas con la atencion y la mente

errante

Diversos estudios ponen de manifiesto la existencia de dos tipos de redes
neuronales de procesamiento correlacionadas negativamente, es decir, cuando una
esta activada la otra no y viceversa. La primera estaria formada por dos conjuntos
de é&reas: la red de control ejecutivo (corteza prefrontal superior y corteza
intraparietal), responsable de dirigir la atencion y la memoria operativa, junto con
la insula y la corteza anterior del cingulo, responsables de la seleccién de
estimulos externos relevantes. La segunda red se ha denominado DMN (del inglés
“default mode networt”) o red neuronal por defecto, y estd formada regiones
prefrontales de la linea media como el cértex prefrontal medial, entre otras, junto
con el cortex cingulado posterior (Brewer et al., 2011; Farb et al., 2007; cit. en
Hervés, Cebolla y Soler, 2016). Esta red seria la responsable de la actividad
cerebral cuando no se esta procesando estimulos externos, cuando esta teniendo
lugar un procesamiento autorreferencial o cuando se planifica o se imaginan
escenarios alternativos o futuros, estando estrechamente relacionada con la teoria
de la mente (capacidad de atribuir pensamientos e intenciones a otras personas).
Algunos estudios sefialan la red neuronal por defecto como el circuito activado
durante los estados de divagacion de la mente, mente errante 0 mind-wandering
(Farb et al., 2007; Fox et al., 2014; Jang et al., 2011; Mason et al., 2007; cit. en

Hervéas et al., 2016), de manera que cuando la mente vaga no se produce un
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descenso de la actividad neuronal, sino que se produce un cambio en las zonas de

activacion.

1.3.5 Mindfulness

Mindfulness es la traduccion al inglés del término Sati, procedente del
Pali, (version oral del sanscrito) que empleé Buddha para trasmitir sus
ensefianzas. Para Mafias (2009), mindfulness se puede traducir al castellano como
atencion desnuda, toma de conciencia, presencia alerta, alerta relajada,
consciencia pura, vision clara, vision cabal, o simplemente, meditacion. No
obstante, la traduccion més utilizada en castellano es “atencion plena”, aunque
algunos autores optan por no traducir el término y utilizan el vocablo ingleés.
Mindfulness tiene su origen en las ensefianzas originales del Buddha histérico
(503 a. C). EIl objetivo principal de estas ensefianzas era la erradicacion del
sufrimiento humano y la meditacion o mindfulness forma parte de la via para

conseguir dicho objetivo.

Se han propuesto numerosas definiciones de mindfulness. Entre ellas, la
mas empleada es la de Kabat-Zinn (1994), quien afirma que “mindfulness
significa prestar atencion de una manera especial: intencionadamente, en el
momento presente y sin juzgar”. Por su parte, Brown y Ryan (2003) la definen
como “la accion de desarrollar y mantener un determinado tipo de atencion
especial a la experiencia presente, momento a momento, con una actitud de
aceptacion radical, libre de todo control y juicios de valor”. De manera similar,
para Simon (2006, 2010) “mindfulness es una capacidad humana universal y
basica, que consiste en la posibilidad de ser conscientes de los contenidos de la

’

mente momento a momento .

Quintana (2015) considera que hasta la fecha no se ha conseguido
consensuar una definicion operativa de mindfulness, ya que la atencién plena es
vista desde distintos aspectos: como estado psicolégico momentaneo, como rasgo
0 actitud mas o menos estable del individuo, como habilidad psicol6gica que
puede ser entrenada o incluso como un tipo de préactica. En este sentido, varios
autores resaltan la falta de consenso y las consecuencias que de ello se deriva. Asi,

Bishop (2002; cit. en Quintana 2015) considera que esta falta de definicion
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operativa del término mindfulness imposibilita una validacién del constructo que
permita a los investigadores evaluar la eficacia de mindfulness ni sus beneficios,
por lo que enfatiza la necesidad de esa definicion operativa asi como la creacion
de instrumentos para su medida. Es por esto que Bishop et al. (2004) proponen
una definicion de Mindfulness como “proceso de regulacion de la atencion en el
que se emplea una cualidad de conciencia que no elabora pensamientos sobre la
experiencia que ocurre en el momento presente y se despliega una relacién con la
propia experiencia con una orientacion de curiosidad, de apertura y aceptacion
de la que se obtiene un auto-conocimiento ”. En esta definicion se hace referencia
a dos componentes: la autorregulacion de la atencion y la adopcién de una actitud

particular hacia la experiencia presente: curiosidad, apertura y aceptacion.

Por su parte, Brown y Ryan (2003) definen operativamente mindfulness
como “una atencion abierta o receptiva a la toma de conciencia de los eventos y
experiencias”. Para estos autores, mindfulness estd basado en dos factores o
cualidades, en primer lugar la atencidén centrada en el presente y la toma de
conciencia y, en segundo lugar la aceptacion. En base a esta definicion desarrollan
la escala  de Mindfulness Awareness and Attention (MASS), escala

unidimensional donde los dos factores se encuentran entrelazados.

Mindfulness se puede alcanzar mediante la practica formal de un tipo de
meditacion denominada vipassana (Anapanavipassana significa “plena
consciencia de la respiracion”). Aunque en la filosofia budista se distinguen dos
tipos de meditacion, la meditacién mindfulness o vipassana y la meditacion de
concentracion (samatha o samadhi), la vipassana utiliza al principio la practica de

la meditacién de concentracion.

Por otro lado, y con respecto a la actitud requerida para la practica de la
Atencion plena, Simon (2010) establece que la “instruccion fundamental” es
observar lo que aparezca, sea 10 que sea pero esa observacion hay que realizarla
con una determinada actitud. Uno de los componentes de esa actitud es la
aceptacion, que consiste en permitir que las cosas sean lo que son en el momento
presente. El segundo componente es la suspension del juicio, no juzgar y si
mientras observamos el momento presente aparece el juicio, simplemente dejarlo
pasar sin implicarnos en él. En tercer lugar se requiere una mente de principiante,

nocion que hace referencia a la curiosidad, a la observacion del momento presente
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como lo que es, como si fuese la primera vez que lo observamos, y también a
experimentarlo con flexibilidad y apertura mental, sin utilizar el filtro de nuestra
experiencia, aprendizaje o creencia. Otro aspecto fundamental es soltar, no
aferrarse, caer en la cuenta de que todo tiene un comienzo, un desarrollo y un
final, incluso nuestra vida, y que pretender que algo sea permanente, provoca o
aumenta el sufrimiento. Por Gltimo, para que la observacion pueda considerarse
mindful ha de realizarse con una disposicion afectiva positiva que se denomina

bondad amorosa y compasiva.

La préctica de mindfulness llega a occidente de la mano de Jon Kabat-Zinn
(1990, 2009), que la adapta al contexto occidental dentro del &mbito clinico. En
un primer momento se dirigio a pacientes con dolor crénico, para posteriormente
desarrollar el Programa de Reduccion de Estrés Basado en Mindfulness (MBSR)
de la Universidad de Massachusetts. Después, Segal, Williams y Teasdale (2012),
adaptaron este programa dentro de una terapia exclusivamente psicolégica bajo la
denominacion de Terapia Cognitiva para la depresion Basada en Mindfulness
(MBCT). Otras intervenciones mas amplias utilizan mindfulness como parte de
sus componentes, entre ellas la Terapia de Aceptacién y Compromiso (ACT,
Hayes, Strosahl y Houts, 2005), la Terapia conductual Dialéctica (DBT, Linehan,
1993) o la prevencion de recaidas Basada en Mindfulness (Bowen, Chavla y
Marlatt, 2013).

En otras areas, como es el caso de la investigacion béasica, se estan
empleando técnicas neurobioldgicas para estudiar los cambios que se producen
en el cerebro que medita, y esto esta dejando entrever que la practica continuada
hace posible que esos cambios permanezcan e incluso que los estados mentales
producidos se vayan transformando en rasgos de personalidad (Simon, 2010).
Hervas et al., (2016) mantienen que estos cambios son objetivables mediante
pruebas de neuroimagen, registros con electroencefalograma y test
neuropsicoldgicos y que dependen del tipo de practica meditativa que se utilice.
Asi, sefialan que en la fase inicial se entrena la atencion selectiva mediante la
practica de la focalizacion atencional (atencion a la respiracion), mientras que la
atencion sostenida se entrena en una fase posterior mediante la monitorizacion
abierta, es decir, se presta atencion al flujo de eventos que surgen en el momento

presente (sensaciones, emociones y pensamientos).
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Brefczynski-Lewis, Lutz, Schaefer, Levinson y Davidson (2007)
realizaron un trabajo en el cual estudiaron con resonancia magnética funcional la
actividad cerebral en dos grupos de meditadores, unos expertos y otros noveles,
que practicaban la concentracion de la atencion sobre un pequefio punto en una
pantalla. Una de las conclusiones més importantes del estudio es que la activacion
de redes neuronales relacionadas con mecanismos de atencion sostenida, se
producia de manera diferente en funcién de la experiencia meditativa de cada uno
de los subgrupos en que se dividid la muestra. Los meditadores expertos (19.000
horas de préctica), presentaban més activacion que los sujetos menos expertos,
pero los sujetos con el maximo nimero de horas de préctica (44.000) volvian a
presentar una menor activacion. Graficamente el efecto de la préactica meditativa
se representaria como una “U” invertida, en la que los sujetos con un nivel
intermedio de horas de practica son los que méas activacion muestran. Esto parece
indicar que en el cerebro de los meditadores mas experimentados se han
producido cambios de plasticidad neural que les permite alcanzar estados
similares de concentracion que los practicantes intermedios, pero sin necesidad de
realizar tanto esfuerzo atencional. La conclusion que parece desprenderse de este
estudio es que cuanto méas experto se es, menos esfuerzo cuesta alcanzar el estado
de concentracion, ya que las redes neurales necesarias son anatdmicamente mas

robustas.

Otro de los hallazgos interesantes de este trabajo es que en los sujetos con
mas horas de meditacion, se encontr6 una activacion pasajera del cértex prefrontal
dorsolateral (DLPFC), region con capacidad ejecutiva, relacionada con la
produccidn de estados de alerta y monitorizacion de la activacion atencional (Raz
y Buhle, 2006; cit. en Simdn 2007). La activacion de esta zona duraba unos 10-20
segundos al principio de la meditacion y luego volvia a la linea basal. En cambio,
los meditadores con menos horas de practica mostraban una activacion de esta
zona mas larga y sostenida, indicando que requerian de un esfuerzo mas
prolongado para mantener la atencion en el presente. Por tanto, la investigacion
neurobiologica confirma que la practica de mindfulness propicia un cambio
inmediato en nuestro estado mental y que si la practica se prolonga durante
bastante tiempo, lo que al principio es una modificacion funcional transitoria, se

convierte en cambios permanentes en la estructura cerebral, cambios que implican
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modificaciones también duraderas en la manera de ser y de reaccionar del sujeto,

lo que supone el cambio de un rasgo en su personalidad (Simon, 2006).

Recientemente se han llevado a cabo estudios con la finalidad de
comprender los mecanismos responsables del cambio que produce la préactica de
mindfulness tanto a nivel psicolégico como neurobiolégico y que permiten
mejorar el bienestar y reducir determinados sintomas de quien lo practica. En este
sentido, Tang, Holzel, y Posner (2015) sefialan la existencia de tres componentes
que interactuan entre si: la mejora del control atencional, una mayor regulacion
emocional y la transformacion de la auto-consciencia a través de un menor
procesamiento auto-referencial, factores que aportan beneficios como una mayor

consciencia del cuerpo y mayor ecuanimidad (Hervas et al., 2016).

En lo relativo a la mejora del control atencional, en las intervenciones
basadas en Mindfulness se ha observado la mejora de la focalizacién atencional,
siendo ésta considerada como la “puerta del cambio”, ya que la “instruccion
principal” del entrenamiento es llevar la atencion al objeto de atencion (ancla).
Chiesa, Calatti y Serreti (2011; cit. en Hervas et al.,) han observado cambios tanto
en atencion sostenida, selectiva y atencidn ejecutiva. Por otra parte, se ha puesto
de manifiesto que conforme avanza la préactica, la capacidad cognitiva necesaria
para mantener el objeto de atencion requiere menos esfuerzo (Tang et al., 2015;
cit en Hervas et al.,, 2016) y que la practica continuada produce mejoras en
procesos como la memoria de trabajo y otras funciones cognitivas (Soler et al.,
2016; cit. en Hervas et al., 2016). De igual forma, se cree que el desarrollo de las
capacidades atencionales también implica una disminucién de la divagacién
mental, lo que redunda en la mejoria del funcionamiento psicologico (Levinson,
Stoll, Kindy, Merry y Davidson, 2014; cit. en Hervas et al., 2016).

En cualquier caso, y como sefiala Simén (2010) el estudio de los efectos
que produce la préctica de Mindfulness estd aln en sus comienzos y se espera
que en los préximos afios se produzcan hallazgos importantes que ayuden a

comprender su funcionamiento, pero sobre todo el del cerebro.

1.4 Revision de otros programas/intervenciones/tratamientos para el

tema objeto de intervencion: Estudios empiricos de validacion y resultados.
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En la revision llevada a cabo para la elaboracion de este trabajo no se han
encontrado programas especificos de intervencion/tratamiento para la mejora de la
atencion en conductores que tengan como objetivo la reduccion de la conduccién

sin consciencia.

En la actualidad, desde la Administracion se llevan a cabo campafias
preventivas y de concienciacion sobre distintos temas, entre ellos las distracciones
al volante, apostando igualmente en la educacién vial, con la incorporacion de
contenidos relativos a este problema en general, pero, incidiendo sobre todo en
las distracciones tecnoldgicas que son las que ocupan mayor interés por su alta

incidencia.

Por su parte, desde la formacion de conductores también se realiza
concienciacion y se entrena a los futuros conductores empleando métodos y

estrategias para desarrollar habilidades perceptivas y anticipatorias.

Sin embargo, hasta el momento no ha sido estudiada la aplicacion de la
practica de mindfulness en relacion al comportamiento del conductor, aunque
algunos autores sefialan que podria mejorar esta tarea, al estar basada dicha
practica en focalizar y ser plenamente conscientes de lo que sucede en el
momento presente (Abdul Hanan, King y Lewis, 2011). Por su parte, Kass, Cole y
Legan (2008) recomiendan el entrenamiento en mindfulness para conductores
noveles con el fin de ayudarlos a identificar estimulos internos y externos

relevantes para la conduccion.

En general, es légico pensar que si la practica de mindfulness puede
mejorar la autorregulacion de la atencion en la vida cotidiana, de la misma forma

podria mejorarla en la conduccion.

El programa de intervencion que se plantea en este trabajo esta basado en
el programa MBSR de la Universidad de Massachusetts, y estaria adaptado a
conductores con el objetivo de mejorar la atencion de los mismos. Tendra una
duracion de un afio y consistird en un entrenamiento de 8 semanas de duracién en
las cuales se realizaran distintas practicas formales e informales, psicoeducacion,
dinamicas y debates en grupo. Al finalizar el programa se realizaran sesiones de

recuerdo y seguimiento durante 10 meses.
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2. Participantes.

Para la implementacion del programa de intervencion se seleccionaran 20
participantes a través de distintos centros de reconocimiento médico de Jaén para
su posterior asignacion a cada uno de los dos grupos que se formaran (grupo 1:
intervencion y grupo 2: control en lista de espera).

La asignacion se realizara de forma que ambos grupos sean lo maés
homogéneos posibles en cuanto a caracteristicas sociodemograficas.

Los criterios de seleccion que deben cumplir los participantes para su
inclusion serén conductores menores de 45 afos, con nivel de estudios medio/alto
activos laboralmente, con experiencia en la conduccién (antigtiedad minima de 10
afios con el permiso de conducir) y que usen el vehiculo frecuentemente (al menos

una vez por semana).

Se cree conveniente que los participantes cumplan estos criterios de
inclusion ya que el estudio de Ferndndez y al. (2011) concluyé que los
conductores en los que aparecia con mayor frecuencia la conduccién sin

consciencia cumplian estas caracteristicas.

3. Metodologia e Instrumentos de evaluacién

Las variables que se pretenden medir son la atencion plena y los errores
por falta de atencion en los conductores. Ademds, se recogeran datos
sociodemogréaficos de los participantes, y se comprobara si esta presente el sesgo
de deseabilidad social a la hora de responder a los instrumentos propuestos. Para
la evaluacion de los participantes han sido seleccionados los instrumentos que se
detallan a continuacion.

En primer lugar se ha confeccionado un cuestionario sociodemogréafico
donde se recogen datos como, la edad, género, nivel educativo, antigiiedad con el
permiso de conducir, frecuencia con la que conduce, accidentes de trafico en los
gue se ha visto involucrado/a y causas, etc.

Para evaluar la presencia/ausencia de atencion plena se ha seleccionado la
escala MAAS (Escala de atencién y conciencia plena, Mindful Attention
Awareness Scale; Brown y Ryan, 2003; adaptacion espafiola Soler et al. 2012).
Esta es una escala unifactorial que evalta de forma global la disposicién de estar

atento y consciente a la experiencia presente en actividades de la vida cotidiana.
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Segln sus autores se trata de una medida de rasgo ya que recoge una tendencia de
accion. La escala se centra en la presencia de atencidn y conciencia, sin evaluar
otros conceptos asociados a Mindfulness como aceptacion, gratitud, empatia o
confianza Esta escala ha sido utilizada tanto en poblacién clinica como no clinica
asi como en sujetos con y sin experiencia en meditacion, motivo por el cual es
utilizada con frecuencia en investigacion.

Segun Quintana (2015), la escala valora el grado en el que se actda en
“piloto automatico”, se esta preocupado, o no se presta atencion al momento
presente. Esto implica que no mide directamente la atencion plena, sino la
ausencia de la misma. Consta de 15 items a los que se responde mediante una
escala tipo likert de 6 puntos, donde 1 es casi siempre y 6 casi hunca. ES un
instrumento breve y de facil aplicacion y la puntuacién se obtiene mediante la
media aritmética del total de items, de modo que a mayor puntuacion mayor
disposicion mindfulness. Segun Soler et al. (2012) la adaptacion espafiola presenta
una consistencia interna global de o = 0,897. Asi mismo, cuando se ha utilizado el
método de las dos mitades para calcular el coeficiente de fiabilidad, con la
correccion de Spearman-Brown, el valor obtenido ha sido de 0,865. Estos mismos
autores han determinado la validez convergente de la escala mediante la
comparacion entre las puntuaciones obtenidas en dicha escala y las obtenidas en el
Five Facets Mindfulness Questionnaire (FFMQ), (Baer et al., 2006; Baer et al.,
2008) y la validez divergente mediante la correlacion de las puntuaciones
obtenidas en la MAAS con la escala de depresion CES-D, encontrando una
correlacion de Pearson de -0,558 con una p <0,001.

En cuanto a la estabilidad temporal de la escala Soler et al. (2012) han
encontrado una correlacién de Pearson de 0,823, con una p <0,001.

Para evaluar la propension a cometer errores por falta de atencién durante
la conducciodn se ha seleccionado la escala ERIC (Escala de Errores Relacionados
con la Inatencion en Conductores; Montes, 2013). Esta es una medida de
autoinforme que evallUa diferencias individuales en la propensién a cometer
errores atencionales en la conduccion. Esta compuesta por 19 items a los que se
responde mediante una escala tipo likert de 5 puntos, donde 1 es nunca o casi
nunca y 5 es siempre o casi siempre. Segun su autora mide la propension a
cometer errores de desempefio en la conduccién a causa de la inatencion,

entendiendo como tales los errores no intencionales que resultan parcial o
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totalmente de fallos atencionales. Montes (2013) han seguido el modelo teérico de
Reason (1990), segun el cual estos errores no son consecuencia del
desconocimiento de la tarea o falta de experiencia, sino mas bien lo contrario. Es
decir, se dan en tareas bien conocidas que se realizan de manera automatica. Los
estudios psicométricos realizados por la autora establecen una consistencia interna
de o =0,86 y una estabilidad temporal de r = 0,80, p<0,01.

Por su parte para evaluar el sesgo de deseabilidad social frecuente en los
autorregistros, se ha seleccionado la escala DSDS (Escala de deseabilidad social
del conductor; Driver Social Desirability Scale; Lajunen et al., 1997; version
adaptada al castellano P06, Ledesma y Montes, 2010).

Se trata de una escala que evalla la tendencia a dar respuestas sesgadas
positivamente sobre el propio comportamiento como conductor. Consta de 12
items a los que se responde mediante una escala tipo likert de 7 puntos donde 1 es
“nada verdadero” y 7 “totalmente verdadero”. La escala esta dividida a su vez en
2 subescalas que evaltan dos sesgos diferentes de deseabilidad social. La primera
de ellas denominada Driving Impression Management (DIM), “manejo de la
impresion de conduccion” hace referencia a la tendencia deliberada a dar una
descripcion favorable de la propia habilidad en la conduccién, por lo que se
relaciona con la mentira y la falsificacion. La segunda, denominada Driver Self
Deception (DSD), “autoengafio”, se refiere al exceso de confianza del conductor
en sus propias capacidades para el desempefio de la tarea. A diferencia de la
primera, la DSD muestra un sesgo positivo pero honesto por parte del conductor
(Lajunen et al., 1997). La adaptacion al castellano de esta escala presenta una
consistencia interna de a.= 0,77 (DSDS: o= .81; DIM: o = .86)

(Ver instrumentos en anexo 1)

4. Procedimiento de la investigacion.

Antes de la implementacion del programa se llevara a cabo una sesion
informativa con los participantes de los dos grupos donde se les facilitard por
escrito toda la informacién necesaria sobre el programa, garantizando el

cumplimiento de los preceptos éticos, asi como la confidencialidad de los datos,
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solicitandoles el consentimiento informado, el compromiso de asistencia a las
sesiones y la préctica diaria.

Igualmente se realizara la primera evaluacion de ambos grupos mediante
los instrumentos seleccionados.

Al finalizar el programa de intervencion se realizard una segunda
evaluacion (post-intervencion), y durante el periodo de recuerdo se volverd a
evaluar (a ambos grupos) en la sesién mensual de julio y en la Gltima, enero del
afio siguiente. Una vez finalizado el programa con el grupo intervencion se
repetira el mismo proceso con el grupo control en lista de espera.

Por lo tanto el programa responde a un disefio factorial 2X4, cuasi-

experimental con grupo control en lista de espera.

5. Descripcion del plan de intervencion o tratamiento.

El programa de intervencién estd basado en el programa MBSR
(Mindfulness-Based Stress Reduction), o REBAP (Reduccion de estrés basado en
la atencion plena), desarrollado por el Dr. Jon Kabat-Zinn en 1979 en el Centro
Médico de la Universidad de Massachusetts, EEUU, adaptado a la inatencion en
los conductores. MBSR es un programa psico-educativo que se imparte en
formato grupal de 8 semanas de duracién en el cual se realiza un entrenamiento
sistematico en la meditacion mindfulness y en una modalidad de yoga
denominada “Hatha yoga”. En la actualidad el programa es utilizado ampliamente
para la reduccion de la morbilidad psicoldgica asociada a las enfermedades
cronicas como para trastornos emocionales y conductuales.

El programa de intervencion que se plantea en este trabajo consiste en una
actividad psico-educativa grupal de un afio de duracién. Se dividira en 2 fases: la
primera fase comenzard con una sesion informativa en el mes de diciembre y
posteriormente se iniciara el programa propiamente dicho, que se llevara a cabo
durante 8 semanas (febrero-marzo 2018; véase cronograma en anexo 2), en las
cuales se realizara una sesion semanal de 2 horas y media de duracion, excepto la
semana de la sesion 6 en la que ademas, tendra lugar una practica intensiva de 8
horas. En la segunda fase se realizaran 10 sesiones de recuerdo y seguimiento a

razon de una sesion mensual de 2 horas y media de duracién igualmente.
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En cada sesion se incluiran explicaciones tedricas sobre un tema y se
realizara la practica de distintos ejercicios de meditacion, relajacion y yoga. Las
sesiones estan disefiadas de forma que sean participativas mediante ejercicios y
dindmicas de grupo. Cada sesion se complementara con la practica diaria en casa
durante 45-60 minutos de los ejercicios que se propongan semanalmente (préctica
formal), asi como la realizacion de actividades cotidianas con conciencia plena
(préctica informal). EIl programa serd impartido por un instructor acreditado en el
programa MBSR (REBAP).

5.1 Sesiones

La implementacion del programa tendrd una duracion de un afio,
comenzando en enero de 2018 y finalizando en Enero de 2019. La sesion
informativa se realizard en el mes de enero de 2018, el programa (8 sesiones mas
un dia de préctica intensiva) se llevara a cabo durante los meses de febrero y
marzo de 2018, a razdn de una sesion semanal, excepto el dia de practica intensiva
que se realizara en la misma semana de la sesion 6 y posteriormente se realizara
una sesion de recuerdo mensual desde abril de 2018 a enero de 2019.

Para comprobar la efectividad del programa se realizara una evaluacion
pre-intervencién en la sesion informativa, una evaluacion post-intervencion en la
sesion 8 y dos evaluaciones durante las sesiones de recuerdo y seguimiento de
julio de 2018 y de enero de 2019 (sesion 4 y 10 respectivamente). (Véase

cronograma en anexo 2).

A continuacion se presentan todas las sesiones en formato de ficha técnica

(cada una de las sesiones aparecen detalladas en el anexo 3).
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SESION: 0 SESION INFORMATIVA

OBJETIVOS -Dar a conocer el programa de intervencion

-Realizar la evaluacion pre-intervencion.

MATERIALES -Ordenador portétil, proyector, pantalla y presentacion en PP
del programa de intervencion.

-Instrumentos de evaluacion y boligrafos

ACTIVIDADES - Presentacion del programa y preguntas (607)

- Pre—evaluacion (607)

Obijetivos de la sesion: En primer lugar, explicar el programa de intervencion que

se va a llevar a cabo. En segundo lugar realizar la evaluacién inicial de los
participantes mediante los instrumentos seleccionados.

Materiales de la sesion: Se utilizard un ordenador portétil con el programa

PowerPoint y la presentacion elaborada sobre el contenido del programa de
intervencion. También sera necesario un proyector y una pantalla.

Para la evaluacion inicial se aportaran los cuestionarios seleccionados para cada
uno de los participantes asi como boligrafos para responder.

Actividades de la sesidn:

Presentacion del programa de intervencién, facilitando toda la informacién
necesaria, especificando los objetivos, contenido y metodologia que se va a
emplear. Se realizard una pequefia practica de atencién a la respiracion de 5
minutos de duracién para que los participantes experimenten este tipo de
entrenamiento. Se informara sobre el material personal que deben aportar:
esterilla o banco de meditacion, cojin y manta. Una vez finalizada la exposicion se
abrird un turno de preguntas para aclarar las posibles dudas y cuestiones.

Entrega y pasacion de los instrumentos de evaluacion, facilitando las

instrucciones necesarias.
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SESION 1 “ATENCION PLENA”
OBJETIVOS - Conocer qué es la conciencia plena
- Experimentar la conciencia mediante la practica
MATERIALES - Ordenador, proyector, folios y boligrafos.
- Guia del programa, CD audios practicas formales y Hoja
de registro de actividades para casa
- Un cuenco con pasas
ACTIVIDADES - Ejercicio de presentacion para romper el hielo (157)
- Exposicion tedrica. (307)
- Comer uvas pasas con conciencia plena. Reflexion. 30
- Atencion a la respiracion breve (57)
- Escaneo corporal y reflexion (557)
ACTIVIDADES - Realizar exploracion corporal guiada por CD (6dias)
- Realizar una actividad de la vida cotidiana con
PARA CASA conciencia plena.
- Una comida, al menos, con conciencia plena

Resumen de la sesion y actividades para casa y registros (157)

Objetivos de la sesidén: Conocer qué es mindfulness o conciencia plena y

comenzar a experimentar la conciencia plena a través de distintas practicas.

Materiales de la sesion: Ordenador portatil, proyector, folios y boligrafos. Un

cuenco de pasas. Entrega de material a los participantes (guia del programa y
audios para guiar las practicas formales en casa, hojas de registro de actividades).

Estructura de la sesion: En primer lugar se realizard una actividad para romper el

hielo y que sirva para la presentacion de los participantes. Explicacion tedrica
sobre qué es la conciencia plena y realizacion de las primeras précticas. El primer
ejercicio que se va a llevar a cabo consiste en comer una uva pasa con conciencia
plena, apreciandola con todos los sentidos. A continuacion se realizara una puesta
en comun y reflexion sobre la experiencia. Se continta con una breve practica de
atencion a la respiracion (57) y nueva puesta en comuan para expresar las posibles
dificultades de atender a la respiracion, comprobando la tendencia natural de la
mente gque consiste en saltar continuamente de una cosa a otra. La Ultima practica
consiste en la exploracion corporal guiada por el instructor. Para finalizar se
realiza un resumen de la sesion y se explican las actividades para casa y el registro

de las mismas.
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SESION: 2 PILOTO AUTOMATICO

OBJETIVOS - Reconocer el modo “piloto automatico” y la tendencia
de entrar en él

- Aprender a reconducir la atencion y volver al momento
presente

- Practicar el desplazamiento voluntario de la atencién
como un foco por cada parte del cuerpo

MATERIALES - Ordenador, proyector, folios y boligrafos

ACTIVIDADES - Breve ejercicio de atencion a la respiracion (107)

- Recuerdo sesion anterior y puesta en comun de la
préactica semanal: experiencias y/o dificultades (307)

- Exposicion del tema de la sesion (307)

- Ejercicio de exploracion corporal (45")

- Puesta en comun y reflexion (207)

ACTIVIDADES - Realizar exploracion corporal guiada por audio (6 dias)
- Realizar actividad de la vida diaria con conciencia plena
PARA CASA - Realizar 10" de atencion a la respiracion (6 dias)

- Registro de los momentos en que hemos entrado en
“piloto automatico”

Resumen de la sesion y explicacion de las actividades para casa y registros (157)

Objetivos de la sesidn: Reconocer el modo “piloto automatico” que empleamos en

multitud de actividades y que nos priva de ser conscientes del momento presente.
Aprender a reconducir la atencidn en cuanto nos percatamos de la desconexion con el
aqui y ahora. Practicar voluntariamente el desplazamiento de la atencion, a través de
la exploracion corporal, como si de un foco se tratara, por cada parte del cuerpo,
reconduciendo la atencion cada vez que se aleja del momento presente.

Materiales de la sesion: Se utilizara ordenador portatil y proyector como apoyo a la

exposicion del tema de la semana. Los participantes utilizaran el material personal
necesario para la realizacion de la exploracion corporal.

Estructura de la sesion: La sesion comenzara con un breve ejercicio de atencion a la

respiracion con el objetivo de centrarse en el momento presente antes de compartir
las experiencias de las practicas semanales. A continuacién se hara un breve repaso
de la sesion anterior seguido de la puesta en comun y reflexion sobre las actividades
para casa en las que se puedan expresar experiencias, dificultades, descubrimientos
personales etc. Explicacion tedrica del modo “piloto automatico”, causas y
consecuencias. Ejercicio de escaneo corporal, reflexion y puesta en comun. Resumen

y cierre de la sesion con explicacion de las tareas para casa y registro de las mismas.




32

SESION 3 ATENCION Y CONDUCCION

OBJETIVOS - Conocer los mecanismos atencionales y su implicacion
en la conduccidn, conocer la relacion entre atencion y
consciencia

- Seguir entrenando la autorregulacion de la atencién
ampliando el repertorio a ejercicios en movimiento

MATERIALES - Ordenador, proyector, folios y boligrafos

ACTIVIDADES - Atencion a la respiracion (157)

- Recuerdo sesidn anterior y puesta en comun de la
préactica semanal: experiencias y/o dificultades (307)

- Exposicion tedrica sobre el tema de la sesion (307)

- Ejercicios de Yoga en el suelo (45")

- Puesta en comun y reflexion (157)

ACTIVIDADES - Exploracion corporal y yoga en el suelo dias alternos
(45)
PARA CASA - Atencion a la respiracion (107) los dias de yoga en suelo

- Actividad de la vida cotidiana con conciencia plena
- Seguir registro de momentos en “piloto automatico”

Resumen de la sesion y explicacion de actividades para casa 'y registros (157)

Objetivos de la sesién: Conocer los distintos mecanismos atencionales implicados en

la tarea de conducir. Conocer la relacién entre atencion y consciencia. Continuar con
el entrenamiento de la atencion a la respiracion e introduccién de ejercicios de yoga
en el suelo.

Materiales de la sesion: Ordenador y proyector para la exposicion teérica y video

seleccionado para mostrar experimento de Simmons (2000) sobre atencidn selectiva.
Material personal para la practica formal

Estructura de la sesién: En primer lugar se realizara la practica de atencién a la

respiracion para centrarse en el momento presente. Breve resumen de la sesion
anterior y dindmica en pequefios grupos y posterior puesta en comun de las
experiencias y dificultades de las practicas semanales. Exposicion tedrica sobre el
tema de la sesion. Incorporacién de una nueva practica: yoga de suelo, los
participantes realizaran una serie de ejercicios de yoga siguiendo las indicaciones del
instructor que servira de modelo. Puesta en comun y reflexion sobre la experiencia.
Resumen vy cierre de la sesion y explicacion de las actividades a realizar durante la

semana.
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SESION 4 ACCIDENTES DE TRAFICO (EL FACTOR HUMANO)

OBJETIVOS - Conocer el impacto de los accidentes de trafico como
problema de salud mundial. Accidentes mas frecuentes y
consecuencias. El factor humano y su responsabilidad.

- Continuar con el entrenamiento de la atencion utilizando
la respiracion como objeto de atencion y la
concentracion mediante los ejercicios de yoga

MATERIALES - Ordenador, proyector, folios y boligrafos

ACTIVIDADES - Atencion a la respiracion (157)

- Repaso de la sesion anterior y puesta en comdn de la
practica semanal: experiencias y/o dificultades (307)

- Exposicion tedrica sobre el tema de la sesion (307)

- Yogaen el suelo (457)

- Puesta en comun y reflexion (157)

ACTIVIDADES - Exploracion corporal y yoga en el suelo dias alternos 45
- Atencion a la respiracion 10" los dias de yoga en suelo
PARA CASA - Caminar por la calle con conciencia plena
- Registro de momentos de falta de atencion durante la
conduccion

Resumen de la sesidn y explicacion de actividades para casa y registros (157)

Objetivos de la sesién: Conocer el impacto de los accidentes de trafico a nivel

personal, familiar y social. Tipos y causas. Influencia del factor humano. Continuar
con el entrenamiento de la conciencia plena mediante la atencién a la respiracion y la
concentracion en movimiento, atendiendo a la ejecucion del ejercicio y a las
sensaciones corporales.

Materiales de la sesion: Ordenador y proyector para la exposicion del tema y material

personal para los ejercicios de yoga.

Estructura de la sesion: Se comenzara la sesion con la practica de atencion a la

respiracion para centrarse en el momento presente. Breve repaso de la sesion anterior
y puesta en comun de las actividades para casa, experiencias y dificultades.
Posteriormente se expondra el tema de la sesion, los accidentes de trafico y su
impacto. Posteriormente se realizan los ejercicios de yoga en el suelo y se concluye
con la reflexidn de ésta Ultima préctica, resumen y cierre de la sesion asi como con la

explicacion de las actividades para casa y los registros.
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SESION 5

INATENCION Y CONDUCCION SIN CONSCIENCIA

OBJETIVOS

Conocer en qué consiste la conduccion sin consciencia y

como la practica de mindfulness puede evitarla
- Practicar la atencion plena ampliando el repertorio de
ejercicios meditativos

MATERIALES - Ordenador, proyector, folios y boligrafos

ACTIVIDADES - Repaso de la sesion anterior y puesta en comudn de la

préactica semanal: experiencias y/o dificultades (157)
- Exposicion tedrica sobre el tema de la sesion (257)
- Yoga de pie (307)
- Meditacién sentados (457)
- Caminar consciente (57)
- Puesta en comun y reflexion (157)

ACTIVIDADES - Yoga de pie (3 dias) mas atencion a la respiracion

- Meditacion sentados (3 dias)

PARA CASA - Caminar consciente

- Ser conscientes y la inatencion conduciendo y traer
nuevamente la atencion

Resumen de la sesion y explicacion de actividades y registros (157)

Obijetivos de la sesion: Conocer qué es la conduccién sin consciencia, causas y

consecuencias y como mindfulness puede ayudar a combatirla. Practicar la
atencion plena, ampliando la variedad de ejercicios meditativos, mejorando las
habilidades mediante la practica.

Materiales de la sesidn: Ordenador, proyector y material personal para la practica.

Estructura de la sesion: Se comenzard con el repaso de la sesion anterior y la

puesta en comudn de las actividades para casa, experiencias y/o dificultades. A
continuacion se explica el tema de la sesidn: la conduccion sin consciencia, en qué
consiste y cdmo la atencion plena puede ayudar a mitigar este fenémeno. Se
comienza la practica meditativa de la sesidén con ejercicios de yoga de pie, otra
variedad de ejercicios de yoga (ver anexo 4). Se continla con la meditacion
sentados (ver anexo 4), que consta de tres partes: atencidén a la respiracion,
exploracion de las sensaciones corporales, atencion a sonidos, pensamientos y
emociones. Entre la segunda y la tercera parte de la meditacion se realiza un
ejercicio de caminar consciente (ver anexo 4). A continuacion se lleva a cabo una
puesta en comun para compartir las experiencias y/o dificultades para finalizar

con el resumen y cierre de sesion y la explicacion de las actividades para casa.
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SESION 6 MENTE DE PRINCIPIANTE

OBJETIVOS - Conocer qué es la mente de principiante y por qué es
esencial en la atencion plena en general y en la
conduccion en particular. Mejorar las habilidades
adquiridas durante las semanas anteriores continuando
con la practica

MATERIALES - Ordenador, proyector, folios y boligrafos

ACTIVIDADES - Atencion a la respiracion (107)

- Repaso de la sesidn anterior y puesta en comun de la
préactica semanal: experiencias y/o dificultades (157)

- Dinamica escucha consciente (15")

- Exposicion teorica sobre el tema de la sesion (257)

- Meditacién sentados (457)

- Caminar consciente (107)

- Puesta en comun y reflexion (157)

ACTIVIDADES - Meditacién sentados (6 dias)
- Caminar consciente (6 dias)
PARA CASA - Préctica de conduccion consciente

Resumen de la sesién y explicacion de actividades para casa (157)

Objetivos de la sesidn: Conocer en que consiste la” mente de principiante” y cOmo

contribuye a la atencion plena, en cualquier ambito de la vida cotidiana y en la
conduccion en mayor medida. Continuar con el entrenamiento de la atencion plena,
mejorando las habilidades mediante la préctica.

Materiales de la sesidn: Ordenador, proyector y material personal para la practica.

Estructura de la sesién: Se comienza con una breve practica de atencién a la

respiracion para centrarse en el momento presente. Repaso de la sesion anterior y
puesta en comun de las actividades para casa. A continuacion se realiza una dindmica
de escucha consciente (ver anexo 3), en pareja, una vez finalizada se procede a la
exposicion del tema de la sesion: la “mente de principiante”, en qué consiste y como
esta actitud contribuye a la atencién plena en general y a la conduccién en particular.
Posteriormente se lleva a cabo la practica formal de la sesion: meditacion guiada,
intercalando entre la segunda y la tercera parte de la misma, meditacion caminando.
Se finaliza con una puesta en comun y reflexion sobre la practica, seguida del

resumen de la sesion y la explicacion de las actividades para casa y los registros
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INTENSIVA Jornada de silencio y préctica intensiva (8 horas)

OBJETIVOS - Practicar de forma intensiva todos los ejercicios
realizados en las sesiones anteriores
- Experimentar el silencio durante toda la jornada

MATERIALES - Materiales personales de los participantes y comida

ACTIVIDADES - Atencion a la respiracion
- Exploracién corporal

- Meditacion sentados

- Caminar consciente

- Yogaen el suelo y de pie
- Comida consciente

- Meditacion mettha (compasion)

Obijetivos de la sesion: Practicar de forma intensiva y en silencio todos los ejercicios

realizados en las sesiones anteriores

Materiales de la sesion: Materiales personales aportados por los participantes

(esterilla, cojin, manta) y comida

Estructura de la sesion: Se comenzard la sesion con una breve practica de atencion a

la respiracion y a continuacién se iran encadenando los distintos ejercicios hasta la
hora de la comida, con pequefios descansos para atender a necesidades personales. El
principio y el final, tanto de las practicas como de los descansos, se anunciar
mediante cimbalos tibetanos de meditacion (Ting-shags). El instructor sera el Gnico
gue no permanezca en silencio por la necesidad de guiar las practicas. Se descansara
a la hora de la comida y los participantes se apartaran para realizarla con conciencia
plena, posteriormente se dispondra de un tiempo de descanso hasta que los cimbalos
anuncien nuevamente el comienzo de la practica. Se volveran a repetir las practicas
de la mafiana para finalizar con la meditacion mettha o compasion. Antes de finalizar
la jornada se dard la oportunidad a los participantes de expresar aquello que
consideren oportuno después del dia de préactica intensiva: experiencias, reflexiones,

dificultades, etc..., y se despedira la sesion.
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SESION 7 EMOCIONES, ESTRES Y CONDUCCION

OBJETIVOS - Conocer la influencia de los estados emocionales
intensos y el estrés en la conduccion sin consciencia
- Préctica de la atencion plena para perfeccionar las

habilidades
MATERIALES - Ordenador, proyector, folios y boligrafos
ACTIVIDADES - Atencion a la respiracion (157)

- Repaso de la sesion 6 y puesta en comun de las
actividades para casa: experiencias y/o dificultades (307)

- Exposicion del tema de la sesion (307)

- Meditacion sentados (457)

- Caminar consciente (157)

ACTIVIDADES - Realizar 6 dias de la semana 45-60" de meditacion,
alternando los ejercicios ya realizados a eleccion
PARA CASA - Préactica de la conduccién consciente

Resumen de la sesion y explicacion de las actividades para casa (157)

Obijetivos de la sesidén: Conocer como el estrés y los estados emocionales intensos

favorecen la aparicién de la conduccion sin consciencia. Continuar con la préctica de

la atencidn plena para perfeccionar las habilidades.

Materiales de la sesion: Ordenador portéatil, proyector y material personal para la

meditacion.

Estructura de la sesion: Se comenzara atendiendo a la respiracion para centrarse en el

momento presente. A continuacion se repasara la sesion anterior y se pondran en
comun las actividades para casa, experiencias y/o dificultades. Exposicion tedrica del
tema de la sesion: estrés y estados emocionales intensos como factores facilitadores
de la conduccion sin consciencia. Como la préactica de la atencién plena puede hacer
que se reduzca el estrés y se lleve a cabo la regulacién emocional. Se pasara a la
realizacion de la practica formal de meditacion sentados y, entre la segunda y tercera
parte de la misma, se intercalara el ejercicio de caminar consciente. Por ultimo se
realizard un resumen vy cierre de la sesion asi como la explicacién de las actividades

para casa y los registros.
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SESION 8

CONDUCIENDO CON CONCIENCIA PLENA

OBJETIVOS

Recapitular todo lo que hemos aprendido con respecto a
la conciencia plena 'y como la practica continuada puede

mejorar la conduccion sin consciencia
- Realizar la evaluacion post-intervencion

MATERIALES - Material elaborado a lo largo del programa, guia

facilitada y apuntes de los participantes
- Instrumentos de evaluacion

ACTIVIDADES - Préctica de atencion a la respiracion (157)

- Puesta en comun para resumir lo que se ha trabajado a lo
largo del programa y expresar experiencias,
descubrimientos y dificultades (607)

- Evaluacion post-intervencion (607)

ACTIVIDADES - Realizar a diario 45-60 “alternando los ejercicios a

eleccion del participante

PARA CASA - Conducir con consciencia plena

- Realizar alguna actividad de la vida cotidiana con
conciencia plena y si es posible una comida a la semana.

Despedida y cierre del programa, explicacion de las actividades que se deben
realizar hasta la proxima sesion (157)

Objetivo de la sesion: Realizar un repaso y recapitulacion de los contenidos

trabajados durante el programa. Llevar a cabo la evaluacion post-intervencion.

Materiales de la sesion: Material confeccionado a lo largo del programa por parte

de los participantes, mediante notas y apuntes y hojas de registro y el empleo de la

guia que se facilito al comienzo del programa.

Estructura de la sesion: Se realizard una breve practica de atencion a la respiracion
para tomar contacto con el momento presente antes de proceder a una puesta en
comun en la que los participantes, que voluntariamente quieran, puedan expresar
sus experiencias, descubrimientos y dificultades a lo largo del programa. El
instructor los guiard para que sean ellos los que realicen un resumen o
recapitulacion de los contenidos tratados a lo largo de las sesiones y comprendan
la relacion con la practica de la conciencia plena. Posteriormente se realizara la
pasacion de los cuestionarios a los participantes para llevar a cabo la evaluacion
post-intervencion,  facilitando las instrucciones necesarias para su

cumplimentacién. Para finalizar se cerrara el programa explicando las practicas
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formales e informales que deberan realizar para continuar con el entrenamiento
hasta la proxima sesion de recuerdo y seguimiento.

Esa misma jornada se habréa citado al grupo control en lista de espera para realizar
una segunda evaluacién que sirva para contrastar los resultados de la post-

evaluacion del grupo intervencion.

SESION DE RECUERDO

OBJETIVOS Practicar distintos ejercicios de atencion plena como recuerdo
Realizar un seguimiento de los resultados del programa

MATERIALES Material personal para la practica
Instrumentos de evaluacion (sesion 4 y 10)

ACTIVIDADES Atencion a la respiracion

Exploracion corporal

Meditacion sentados

Caminar conscientes

Yoga en el suelo y de pie

Puesta en comun para expresar experiencias, descubrimientos
y/o dificultades.

ACTIVIDADES Continuar con las actividades propuestas en la ultima sesion del
programa, alternando los ejercicios diarios a eleccion del
PARA CASA participante. Conduccién consciente y actividades de la vida

cotidiana con conciencia plena.

Objetivos de la sesién: Realizar un recuerdo y seguimiento del programa de

intervencion

Materiales de la sesidn: Materiales personales de los participantes para la practica.

Instrumentos de evaluacion que se volveran a cumplimentar en la sesion 4 y 10 del
seguimiento.

Estructura de la sesion: Se comenzard con un breve ejercicio de atencion a la

respiracion para tomar contacto con el momento presente. A continuacion se
realizard una puesta en comdn para expresar experiencias, descubrimientos y/o
dificultades de las actividades para casa. Se realizara en cada sesion de seguimiento
distintos ejercicios, alternandolos en cada sesion, al finalizar se volvera a realizar una
puesta en comun para compartir experiencias de la sesion y se cerrara con el repaso y
las actividades propuestas para casa. Esta estructura variara en la sesién 4 y 10 de
seguimiento en las que se realizaran dos nuevas evaluaciones, por lo que la practica

sera mas reducida. (\Ver cronograma en anexo 2)
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6. Conclusiones.

Como se ha sefialado anteriormente, la conduccion sin consciencia no es
un fendmeno extrafio que aparezca ocasionalmente, sino mas bien se trata de un
hecho generalizado, fruto de la experiencia y la practica en la conduccion. Se
observa en conductores que utilizan el vehiculo cada dia, realizando habitualmente
el mismo trayecto, hecho que contribuye a un aumento de la confianza en su propia
habilidad para conducir y a la disminucién de la percepcion de riesgo, factores
que facilitan la aparicion de este tipo de conduccion.

La conduccion sin consciencia constituye un problema complejo que
requiere de distintos abordajes. Para ello se pueden aplicar las mismas
recomendaciones en materia de seguridad vial dirigidas a combatir las
distracciones en general, teniendo en cuenta que la conduccién sin conciencia (al
ser un fendmeno interno) presenta la dificultad de no ser observable y por tanto, la
dificultad de su registro, evaluacion y prevencién. (Castro y Doval, 2011; Gras et
al., 2008; Hedlund et al., 2005; Lee y Regan, 2013; Regan, 2010; Vermette, 2010;
cit. en Montes, 2013). Asi mismo, también seria necesario coordinar distintas
estrategias como campafias de concientizacion y de educacion de los riesgos,
programas de prevencion y entrenamiento y medidas legislativas y de control.

En el &mbito de los programas de prevencion y entrenamiento, el presente
trabajo pretende entrenar la autorregulacion de la atencion para evitar la
conduccidn sin consciencia y para ello se plantea que la préctica de la atencién
plena puede contribuir a la mejora del control atencional y la disminucién de la
mente errante.

Ya se puso de manifiesto que mindfulness es mucho mas que un
entrenamiento de la atencion y que aunque no es un fenémeno cognitivo, incluye
un importante componente como es el cultivo de la atencién y de la
concentracion, esencial para una conduccion segura, previniendo y evitando la
aparicion de la conduccion sin consciencia.

Aunque el programa de intervencion no se ha llevado a la practica y por lo
tanto, no se disponen de datos que avalen la efectividad del mismo, teniendo en
cuenta que en las intervenciones basadas en mindfulness se han observado

cambios tanto en atencion sostenida, selectiva y atencion ejecutiva (Chiesa,
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Calatti y Serreti, 2011; cit. en Hervas et al., 2016) se esperan encontrar mejoras
significativas en los participantes puestas de manifiesto por la reduccion de lapsus
atencionales durante la tarea que daran lugar a una conduccion mas segura.

Este trabajo se ha centrado en el entrenamiento de la atencion mediante un
programa de intervencion basado en mindfulness en conductores expertos, por la
alta prevalencia de la conduccion sin consciencia en esta poblacion, pero se podria
aplicar a otros grupos de conductores como los noveles. Asi lo proponen Kass
Cole y Legan (2008) quienes recomiendan el entrenamiento en mindfulness en la
formacion de conductores con el fin de ensefiarles como ser mas conscientes de
los estimulos externos e internos que son relevantes para la conduccion, el estrés y
la distraccion.

De este trabajo se pueden sacar varias conclusiones. Por un lado, y dada la
trascendencia de la conduccion sin consciencia, se hace necesario profundizar en
el estudio y analisis de este fendmeno mediante el empleo de diversos enfoques
metodoldgicos como, disefios experimentales, observacionales o estudios
epidemioldgicos y retrospectivos (registro de accidentes) que, junto con el empleo
de autoinformes puedan ofrecer datos més fiables y consistentes que ayuden a
disefiar programas de prevencion e intervencion. Por otro lado, se hace necesario
mayor numero de investigaciones sobre las aplicaciones de la practica de la
atencion plena en el contexto de la conduccion ya que hasta el momento
practicamente no ha sido estudiado en este &mbito y algunos autores destacan que
es una variable potencialmente relevante en el mismo. Asi, Abdul Hanan, King, y
Lewis (2011), sefialan que es fundamental para la tarea de conduccion focalizarse
y estar plenamente conciente a lo que estd sucediendo en el ‘aqui y ahora’. Por
otra parte, atendiendo a los beneficios que han sido demostrados en cuanto a
control atencional, reduccién de estrés y mejora en la regulacion emocional,
podria ser de aplicacién a distintos colectivos como conductores de edad
avanzada, conductores profesionales e incluso complementando la intervencién en
casos de miedo a conducir (amaxofobia), con la consiguiente mejora de la

seguridad vial.
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8. Anexos



Anexo 1. Instrumentos

Escala de Atenciony Conciencia Plena (Mindful Attention Awareness

Scale, MAAS)

A continuacion presentamos una serie de situaciones que las personas pueden

experimentar en la vida diaria. Le pedimos que indique con qué frecuencia diria

gue estas cosas le suceden a usted.
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1. Nuncaocasi 2. Alguna 3. Algunas 4, 5. Siempre o

nunca vez veces Frecuentemente

1. Sentir o tener emociones (alegria, angustia, etc.) sin ser muy consciente
de esos sentimientos en el momento en que me suceden.

2. Romper o dejar caer objetos por descuido o por no prestar atencion.

3. Tener dificultad para focalizarme o prestar atencién a lo que esta
sucediendo en el presente.

4. Caminar rapido para llegar a un lugar, sin prestar atencion a lo que me
va pasando en el camino.

5. No darme cuenta que estoy incomodo o tenso, hasta que estas sensaciones L

se vuelven muy intensas.

6. Olvidar el nombre de una persona casi inmediatamente después de que
me lo han dicho

7. Puedo funcionar en ‘piloto automatico’, sin darme mucha cuenta de lo
gue estoy haciendo.

8. Puedo pasar de una cosa a otra practicamente sin darme cuenta.
9. Focalizo tanto en mis objetivos que no soy conciente de lo que voy
haciendo en el proceso.

10. Hago trabajos y tareas automaticamente, sin prestar atencién a lo que
estoy haciendo.

11. Puedo escuchar a alguien con un oido y estar haciendo otra cosa al
mismo tiempo.

12. Voy hacia un lugar y luego me pregunto para que fui alli.

13. Me preocupo por el futuro o el pasado, sin estar muy pendiente del
presente.

14. Me doy cuenta de que hago cosas sin prestar atencion.

15. Puedo comer algo sin prestar atencion o sin disfrutar de la comida.

casi siempre

2 3 4

2

3

4

(6]
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Escala “Errores Relacionados con la Inatencion en Conductores” (ERIC)

A continuacion se describen situaciones que a una persona le pueden pasar sin
querer o sin intencién mientras conduce su coche. Le pedimos que indique en qué
medida dirias que estas cosas le pasan a usted como conductor. Para responder,

utilice la siguiente escala:

1. Nuncaocasi 2. Alguna 3. Algunas 4, 5. Siempre o
nunca vez veces Frecuentemente casi siempre

1. Ir hacia un lugar conocido y, por distraccién, pasarme algunas 12 345

2. Sefializar una maniobra y, sin querer, hacer otra (ejemplo, ponerel 1 2 3 4 5
indicador para un lado y girar hacia el otro)

3. Al llegar a una interseccion, por estar distraido, no ver uncocheque 1 2 3 4 5
esta llegando a la esquina

4. De pronto, notar que he perdido o equivocado el camino en un 123465
trayecto que conozco

5. Al llegar a una interseccion, en lugar de mirar hacia donde vieneel 1 2 3 4 5
trafico,

6. Al llegar a una esquina, no darme cuenta de que un peaton esta 123465
cruzando la calle

7. No advertir que hay un objeto o un coche detrds del mioychocarlo 1 2 3 4 5
sin querer

8. No darme cuenta que el vehiculo de adelante ha reducido su 12 345
velocidad y

9. Otro conductor me toca el claxon porque me “dormi” en el semaforo 1 2 3 4 5

10 Olvidar que llevo las luces largas hasta que otro conductor mehace 1 2 3 4 5
destellos, advirtiéndome de ello

11 Por un breve instante, olvidar hacia donde estoy conduciendo 123465

12 Tener que llegar a un lugar y dar mas vueltas de las necesarias 123465

13 Por seguir al vehiculo delantero, pasar un semaforo que se cambiéa 1 2 3 4 5

14 Querer arrancar y darme cuenta de que no puse ‘primera’ 12 3465

15 Querer utilizar un dispositivo del coche y en su lugar utilizar otro 1 2 3 4 5
(por ejemplo, querer encender el limpiaparabrisas y en su lugar
encender las luces)

16 Salir hacia un destino y, de pronto, darme cuenta que estoy 12 3465
dirigiéndome hacia otro lado

17 Por ir distraido, advertir que directamente no he visto el semaforo 12 3465

18 Sin querer, ‘girar en lugar prohibido o meterme en sentido 123465

19 Sin querer, hacer mal un cambio o meter la marcha equivocada 12 3465
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Escala de Deseabilidad Social del Conductor (Driver Social Desirability Scale,
DSDS)

Le pedimos que responda a las siguientes afirmaciones usando la siguiente escala
como guia, donde “1” significa “Nada verdadero” y “7” “Completamente
verdadero”. Marque la opcidén que crea mas apropiada en su caso.

1. Nunca he excedido el limite de velocidad 1-2-3-4-5-6-7
2. Nunca he querido conducir muy rapido 1-2-3-4-5-6-7
3. Nunca he cruzado un semaforo cuando recién se ha puestoenrojo 1-2-3-4 -5 -6 -7
4. Siempre obedezco las normas de trafico, aun cuando es imposible 1-2-3-4 -5 -6 -7
gue me “pillen” haciendo lo contrario.

5. Siempre mantengo suficiente distancia con el vehiculo que se 1-2-3-4-5-6-7
encuentra delante del mio

6. Aunque no hubiera control policial, yo respetaria los limites de 1-2-3-4-5-6-7

velocidad

7. Nunca he excedido los limites de velocidad o he cruzado pordonde| 1-2-3- 4 -5 -6 -7
no estaba permitido al adelantar a otro vehiculo.

8. Siempre se qué hacer en situaciones de trafico 1-2-3-4-5-6-7
9. Nunca me arrepiento de mis decisiones mientras conduzco 1-2-3-4-5-6-7
10. No me importa lo que otros conductores piensan de mi 1-2-3-4-5-6-7
11. Siempre estoy seguro de cdmo actuar en situaciones de trafico 1-2-3-4-5-6-7
12.Siempre me mantengo tranquilo y racional mientras conduzco 1-2-3-4-5-6-7



Anexo 2. Cronograma

ACTIVIDAD

MES

Enero

Febrero

Marzo

Abr

May

Jun

Jul

Ag

Sept

Oct

Nov

Dic

En

Evaluacion

Sesion informativa

Sesion 1

Sesion 2

Sesion 3

Sesion 4

Sesion 5

Sesion 6

Intensiva

Sesion 7

Evaluacion

Sesion 8

Evaluaciones

Seguimiento

X- Sesion/ X- Sesion con evaluacion
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Anexo 3. Descripcion de las sesiones
Sesion Informativa

Los objetivos de esta sesion son dos. En primer lugar, explicar el programa
de intervencion que se va a llevar a cabo. En segundo lugar realizar la evaluacion

inicial de los participantes mediante los instrumentos seleccionados.

Los materiales que se van a emplear seran: un ordenador portatil con el
programa PowerPoint y la presentacién elaborada sobre el contenido del programa
de intervencion que se va a llevar a cabo. También se empleard un proyector y una
pantalla. Para la evaluacion inicial se aportaran los cuestionarios seleccionados

para cada uno de los participantes asi como boligrafos para responder.

En primer lugar se procederd a la presentacion del programa de
intervencion, facilitando toda la informacion necesaria, especificando los
objetivos, contenido y metodologia que se va a emplear. A continuacion se
realizard una pequefia practica de atencion a la respiracion de 5 minutos de
duracion para que los participantes experimenten este tipo de entrenamiento. De
igual forma, se informara sobre el material personal que deben aportar: esterilla o
banco de meditacion, cojin y manta. Una vez finalizada la exposicién se abrira un

turno de preguntas para aclarar las posibles dudas y cuestiones.

En segundo lugar, se llevara a cabo la primera evaluacion de los dos
grupos de participantes antes de la implementacion del programa. Para ello se
entregaran los instrumentos de evaluacién seleccionados y, el instructor encargado
facilitard las instrucciones necesarias para la cumplimentacion de los

cuestionarios, permaneciendo presente en todo momento.
Sesién 1: Atencion Plena

Los objetivos de la sesion serdn, en primer lugar conocer qué es la
conciencia plena y en segundo lugar experimentarla mediante su practica.

Los materiales que se van a emplear para el desarrollo de la sesidn
consistiran en ordenador, proyector, folios y boligrafos. Se entregara a los
participantes una guia del programa, CD con los audios para guiar las practicas

formales. Un cuenco con pasas.
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Estructura de la sesion:

Antes de comenzar la sesion se facilitara a los participantes una guia del
programa donde se detallaran los contenidos de cada una de las sesiones y el plan
de entrenamiento: temas a tratar, précticas formales e informales, actividades
para casa Yy hojas de registro de las actividades. También se hara entrega de un CD
con los archivos de audio para realizar las practicas guiadas en casa.

En primer lugar se realizard una actividad para romper el hielo, que sirva
como presentacion de los participantes. Se colocardn en parejas y procederén a
presentarse entre ellos, facilitando nombre, profesion, aficiones y una breve
descripcion de las cualidades que quieren destacar. Posteriormente en circulo,
cada participante presentara al otro miembro de la pareja.

Finalizadas las presentaciones, se comenzara con la exposicion del tema de
la sesidn. “La Atencion plena”. Definicion, origen, interés que esta despertando en
la actualidad, aplicaciones y con qué objetivo se va a utilizar en este programa.

Una vez concluida la explicacion tedrica se realizara el primer ejercicio de
conciencia plena que consistira en comer una uva pasa. Para ello el instructor ird
guiando a los participantes. Seguidamente se muestra un ejemplo de las
indicaciones que se pueden emplear:

- “Vamos a imaginar que somos un grupo de participantes en una
mision interestelar y que acabamos de llegar a un planeta para realizar un
reconocimiento del mismo, emitiendo un informe de todo cuanto encontremos”.

- A continuacion se distribuye una uva pasa a cada participante y se les
pide que la sostengan en la mano o entre los dedos y que la observen
detenidamente, como si nunca la hubieran visto antes (se recuerda que hay que
emitir un informe lo méas objetivo posible), que lo giren entre los dedos y que
observen su color, textura, tamafio, etc. Si mientras tanto aparece cualquier
pensamiento que cuestiona lo que se esta haciendo, cualquier valoracién o juicio
sobre la pasa o sobre la actividad, simplemente sin darle mayor importancia, traer
de nuevo la atencion al momento presente, centrandose en la tarea encomendada.

- Ahora, hay que acercar la pasa a la nariz y, percibir su olor con todos
los matices posibles antes de introducirla en la boca, y segun la acercamos, ser
conscientes de como la saliva va preparando la entrada de la pasa. Ahora,

introducir la pasa en la boca sin morderla ain, explorando las sensaciones de
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tenerla ahi, después morder y ser conscientes de los sabores que aparecen,
masticando lentamente sintiendo el cambio de consistencia que se produce.

- Después, una vez preparados para engullirla, observar si se puede
detectar la intencion de tragar cuando ésta aparece, experimentandola
conscientemente, incluso antes de tragar realmente.

- Por altimo, intentar seguir las sensaciones de la deglucion, sintiendo
como desciende hasta el estbmago y observando, si es posible, como el cuerpo es
ahora una uva pasa mas pesado ( Kabat-Zinn, 2009, pag.60).

Se emplea este ejercicio al principio de la practica porque ilustra queé es la
conciencia plena a través de una acto, como es comer, altamente automatico y
sirve de ejemplo para demostrar hasta qué punto no somos conscientes de lo que
esta sucediendo en el momento presente y los cambios que podemos provocar
cuando ralentizamos una accion simple como ésta y nos centramos en ella.

Cada vez que se realice una practica de atencion plena a continuacion se
debera favorecer un tiempo para la puesta en comdn con el objetivo hacer posible
que los participantes expresen sus experiencias, dudas, descubrimientos y/o
dificultades en la practica realizada. Para ello el instructor daré el turno de palabra
a quién tenga necesidad de hablar.

A continuacidn se realizard un breve ejercicio de atencién a la respiracion
(57) y nuevamente se da la oportunidad de expresar sus experiencias a los
participantes. El instructor utilizara este ejercicio para ilustrar cudl es la tendencia
natural de la mente, vagar, saltar continuamente de una cosa a otra, y cdmo en
cuanto somos conscientes de que no estamos atendiendo al flujo de nuestra
respiracion, solo debemos traer nuevamente la atencién hacia ésta con amabilidad
y sin juzgarnos.

El ejercicio de atencion a la respiracion consiste en utilizar la respiracion
como ancla al momento presente, es decir, como objeto en el cual focalizar
nuestra atencion y observarla mientras tiene lugar, en todo su proceso: en la
inspiracion, en la pausa que se produce antes de cambiar de direccion el aire que

ha entrado, en la exhalacion y en la Gltima pausa despues de haber salido el aire.

Para realizar el ejercicio el instructor indicard la postura adecuada.
Generalmente se llevara a cabo sentado en una silla sin apoyar la espalda en el

respaldo y manteniendo una postura erguida con la columna recta, combinando
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estabilidad, comodidad y dignidad. Si por algin motivo no se pudiera realizar
sentado se colocara tumbado boca arriba en la postura de relajacion. A
continuacion se elegird un lugar para observar la respiracion, preferiblemente la
nariz, aunque también se puede elegir el pecho o el abdomen para ello y, se
identificaran las sensaciones que produce la respiracion en el cuerpo. Una vez
fijado el lugar de observacion se debe ser fiel al mismo y sin cambiar ni forzar el
ritmo de la respiracion se la observara junto con las sensaciones que produce.

El instructor insistird en que se procure no distraerse con otros eventos que
puedan surgir (pensamientos, sensaciones, emociones), aunque si ocurriera, €s
normal que la mente vague y salte de uno a otro, pero en cuanto esto ocurre y se
es consciente, se debe traer de vuelta la atencion a la respiracién amablemente y

sin juzgar.

Esta practica cumple con dos objetivos. Por un lado muestra la tendencia
natural de la mente, vagar, saltar de un pensamiento a otro, a una emocion, a una
sensacion, a un recuerdo o plan y, por otro lado sirve como entrenamiento de
autorregulacion de la atencién, ya que cada vez que se es consciente que la
atencion se ha ido de la respiracion, se la trae voluntariamente de vuelta, una y
otra vez. Para Kabat-Zinn (2009), detectar esta “divagacion” cada vez que se

produce y regresar es mas Util para el entrenamiento que permanecer atento 100%.

La altima préctica de la sesidn consistird en la exploracion corporal (body
scan), se realiza tumbado sobre la espalda en una esterilla y en posicion de
relajacion (brazos ligeramente separados del cuerpo y piernas ligeramente abiertas
con los pies descansando hacia afuera). Antes de comenzar, el instructor indica la
importancia de permanecer inmovil, y si por algin motivo fuera necesario

moverse, se deberd hacer lentamente y con conciencia plena.

En primer lugar se comenzara atendiendo a la respiracion unos instantes y
posteriormente a las sensaciones corporales, recorriendo cada parte del cuerpo con
la atencion como si ésta fuese una linterna. Se comenzara por los dedos de un pie
y se ira recorriendo cada parte del cuerpo hasta la cabeza, tomando conciencia de
cualquier sensacion que aparezca. Se seguiran en todo momento las indicaciones
del instructor que iré dirigiendo el foco de la atencion hacia cada una de las partes

que ird nombrando y antes de abandonarla se dirigira la respiracién hacia ella.
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Cada vez que la atencion se desvie y vague se la llevara de nuevo a la
respiracion y se continuara con la exploracion. Es muy frecuente que la
inmovilidad produzca incomodidad y que pueda aparecer dolor, picor y otras
molestias pero es parte del entrenamiento aceptar la incomodidad, para ello se
atenderd a la sensacion desagradable, se dirigira la respiracion hacia esa zona y se
traerd de vuelta la atencidn a la exploracion, con la practica se observara como las

molestias son aceptadas y toleradas cuando no se intentan cambiar.

Los objetivos de este ejercicio son por un lado, practicar la conciencia
plena a través de las sensaciones corporales, al igual que en el ejercicio de la uva
pasa, ralentizando una actividad de exploracion detallada de nuestro cuerpo
podremos tener conciencia de las zonas en las que se acumula tension, por
ejemplo, pero por otro lado, se esta entrenando la autorregulacién de la atencion,
de forma que cada vez que ésta se aleja del lugar de la exploracién y se es

consciente de ello, nuevamente se la trae de vuelta con amabilidad.

Una vez finalizada la practica se realizard una puesta en comdn sobre la
experiencia, se hara un breve resumen y se cerrara la sesion con la explicacion de

las tareas para casa.

Las actividades para casa deberan ser registradas en las hojas que se
incluyen en el material entregado al participante. Consistiran en la practica
durante 6 dias de la exploracion corporal, asi como la realizacién diaria de una
actividad de la vida cotidiana con conciencia plena como puede ser: ducharse,
caminar, lavase los dientes, etc..., ¥ al menos se hard una comida consciente

durante la semana.

Sesién 2: Piloto automatico

Los objetivos de la sesion son: Reconocer el modo “piloto automatico”
que utilizamos en multitud de actividades y que nos priva de ser conscientes del
momento presente, asi como aprender a reconducir la atencién en cuanto nos
percatamos de la desconexion con el aqui y ahora. Y por ultimo practicar

voluntariamente el desplazamiento de la atencion, a través de la exploracion
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corporal, como si de un foco se tratara, por cada parte del cuerpo, siendo

conscientes de las sensaciones corporales.

Los materiales que se van a emplear para el desarrollo de la sesion seran
los siguientes: ordenador portatil y proyector como apoyo a la exposicion del tema
de la semana. Los participantes utilizaran el material personal necesario para la

realizacion de la exploracion corporal.

Estructura de la sesion: La sesibn comenzara con un breve ejercicio de
atencion a la respiracion con el objetivo de centrarse en el momento presente
antes de compartir las experiencias de las practicas semanales. A continuacion se
hara un breve repaso de la sesion anterior seguido de la puesta en comun y
reflexion sobre las actividades para casa en las que se expresaran experiencias,
dificultades, descubrimientos personales etc. Se utilizaran las hojas de registro de

la practica semanal para ello.

Seguidamente, se realizara la exposicion teorica del tema de la sesion: el
modo “piloto automatico”, causas y consecuencias. Se explicara por qué se
realizan gran parte de las actividades diarias de forma automatica sin ser
conscientes de ello, y como actuando mecénicamente no nos percatarnos de lo que
esta aconteciendo. Se pondran ejemplos de distintas situaciones hasta llegar a la
actividad de conducir. Se explicara que el primer paso para cambiar la situacién es

percatarse de que se esta actuando asi.

Finalizada la exposicién teorica se llevara a cabo la préctica formal de la
sesion que consistira en continuar con la exploracion corporal, atendiendo a las

distintas sensaciones corporales en el momento presente.

Se completara la sesion con la reflexion y puesta en comun de la préctica
favoreciendo la posibilidad de poder expresar cualquier experiencia que surja de
la préctica y se quiera compartir y, por ultimo, se realizara un breve resumen y
cierre de la sesion con la explicacion de las tareas para casa y el registro de las

mismas.

Actividades para casa: Realizar la exploracion corporal a diario durante 6
dias, 10 minutos de atencion a la respiracion durante 6 dias, continuar realizando

una actividad de la vida diaria con conciencia plena. Registrar las préacticas
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formales e informales asi como cada una de las veces que se es consciente de
estar en modo “piloto automatico” y, se haya traido de vuelta la atencion al

momento presente.
Sesion 3: Atencion y conduccion

Los objetivos de la sesion son los siguientes: Conocer los distintos
mecanismos atencionales implicados en la tarea de conducir y la relacion entre
atencion y consciencia. Continuar con el entrenamiento de la atencion a la

respiracion e introduccién de ejercicios de yoga en el suelo.

Los materiales que se utilizardn son: ordenador y proyector para la
exposicion tedrica y video seleccionado para mostrar experimento de Simmons

(2000) sobre atencidn selectiva. Material personal para la practica formal

Estructura de la sesién: En primer lugar se realizara la practica de atencion
a la respiracion para centrarse en el momento presente. A continuacion se hara un
breve resumen de la sesion anterior y una dindmica en grupos pequefios (3-3-4
participantes) sobre el registro de momentos capturados en modo “piloto
automatico” para su posterior puesta en comun en gran grupo con la finalidad de
comprobar todas las actividades que se realizan a lo largo del dia de forma
mecéanica. También se expresaran las experiencias y dificultades de la practica

semanal.

Finalizada la puesta en comun se llevara a cabo la exposicion tedrica sobre
el tema de la sesion: La atencion en la conduccion. Se realizard una breve
explicacion tedrica de los mecanismos atencionales, relacionandolos con las
distintas tareas que se llevan a cabo conduciendo. También se mostrara la
relacion entre atencion y consciencia, para ello se utilizara un video sobre un
experimento realizado por Daniel J. Simmons sobre atencion selectiva y a traves
del mismo, se les propondrd una tarea a los participantes que servird como

ilustracién al contenido tedrico.

La practica formal de la sesion consistira en la realizacion de una serie de
estiramientos suaves de yoga en el suelo. Para Kabat-Zinn (1990), “Yoga es
Meditacion”. Los ejercicios de “Hatha Yoga” son considerados una técnica formal

de meditacién. La técnica incluye diversas posturas sencillas, al alcance de todo el
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mundo, con objeto de obtener mayor conciencia de las sensaciones corporales.
Durante la realizacion de los ejercicios se insistira en no de forzar los limites del
propio cuerpo. Se instruye a los participantes para que avancen lentamente en los
estiramientos respirando justo en el limite de sus posibilidades, pero sin enfatizar
la idea de “progreso”. Cuando se consigue realizar los estiramientos “siendo” mas
que “haciendo”, es cuando el ejercicio se transforma en meditacion. Es entonces
cuando la persona puede disfrutar de la actividad fisica (cit. Pérez y Botella, 2006;
pag.95).

Los participantes realizaran los ejercicios de yoga siguiendo las
indicaciones del instructor que sirve de modelo (ejercicios en anexo 4). Una vez
finalizada la préactica, se procederd a la puesta en comun y reflexién sobre la
experiencia y se realizard un breve resumen como cierre de la sesion y la
explicacion de las actividades para casa. Durante la semana, se continuara con la
practica de la exploracién corporal, alternandola con los ejercicios de yoga en el
suelo, 3 dias cada uno, ademas, los dias que se realicen los ejercicios de yoga se
completaran con 10°de atencion a la respiracion. Seguir realizando una actividad
de la vida diaria con conciencia plena. Continuar el registro de las préacticas

formales, informales y de los momentos capturados en modo “piloto automatico”.
Sesién 4: Accidentes de tréafico. El factor humano

Los objetivos de la sesion son los siguientes: conocer el impacto de los
accidentes de trafico a nivel personal, familiar y social. Tipos de accidentes y
causas de los mismos asi como la influencia del factor humano. De igual forma.
continuar con el entrenamiento de la conciencia plena mediante la atencion a la
respiracion y la concentracion en movimiento, atendiendo a la ejecucion del

ejercicio y a las sensaciones corporales.

Los materiales que se van a emplear en la sesién seran: ordenador y

proyector para la exposicion del tema y material personal para los ejercicios de

yoga.

Estructura de la sesion: Se comenzara la sesion con la préctica de atencion

a la respiracion para centrarse en el momento presente. A continuacion se hara un

breve repaso de la sesion anterior y se pasara a la puesta en comdn de las
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actividades para casa, experiencias y/o dificultades y se realizara la revision de

los registros.

Posteriormente se expondra el tema de la sesion, introduciendo la tematica
de los accidentes de trafico. Impacto y consecuencias personales, familiares y

sociales. El factor humano y su responsabilidad y accidentes mas frecuentes.

Una vez finalizada la explicacion tedrica se realizaran los ejercicios de
yoga en el suelo, atendiendo tanto a la respiracion como a los cambios en las
sensaciones corporales de tension y relajacion durante los ejercicios. Cada
participante los realizard en la medida de sus posibilidades, sin forzar los limites.
Si alguien no puede realizar cualquier ejercicio por algin problema o dolencia, se
abstendrd y lo imaginara de forma vivida siguiendo las indicaciones del

instructor.

Una vez concluida la practica se abrird un espacio para la reflexion y se
dara la oportunidad de expresar las experiencias, descubrimientos y/o dificultades.
Se concluira con un breve resumen de la sesion y con la explicacion de las
actividades para casa: Continuar con la exploracion corporal y los ejercicios de
yoga en el suelo realizdndolos en dias alternos, los dias que se realicen los
ejercicios de yoga se realizara 10"de atencion a la respiraciéon. Se continuara con
la realizacion de actividades de la vida cotidiana con conciencia plena, y se
propone ademas que, cada vez que haya que desplazarse caminando, atender al
recorrido que se realice, observando lo que acontece durante la marcha: edificios,
plantas, trafico, mirando a las personas con las que nos cruzamos, atendiendo a los
olores y los colores, etc. Registrar todas las actividades y afiadir el registro de
episodios de falta de atencion conduciendo (Para ello registrar los episodios de

conduccidn sin consciencia, una vez se llegue a casa)
Sesién 5: Inatencién y conduccion sin consciencia

Los objetivos de la sesion seran: Conocer qué es la conduccion sin
consciencia, sus causas y consecuencias y como la practica de mindfulness puede
ayudar a combatirla. Por otra parte, practicar la atencion plena, ampliando la

variedad de ejercicios meditativos, mejorando las habilidades mediante la misma.
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Los materiales que se van a emplear en la sesion seran: ordenador,
proyector y material personal para la practica.

Estructura de la sesion: Se comenzara con el repaso de la sesion anterior y
la puesta en comdn de las actividades para casa, experiencias y/o dificultades. Se
trabaja en pequefios grupos el registro de episodios de falta de atencién durante la
conduccion, para su posterior debate en gran grupo. Esta dindmica servira como
introduccion al tema de la sesion

A continuacion se expondré el tema de la conduccion sin consciencia, en
qué consiste y sus consecuencias. Se evidencia como la practica de la atencion
plena puede ayudar a mitigar este problema.

Comienza la practica meditativa de la sesién con la introduccion de
ejercicios de yoga de pie, otra variedad de ejercicios de yoga (ver anexo 4). Al
igual que los realizados en el suelo consisten en una serie de estiramientos y
ejercicios de flexibilidad que se practican atendiendo a la respiracion durante su

realizacion y a las sensaciones corporales que se producen durante su realizacion.

A continuacion se realizard una nueva practica, la meditacion sentados
(sedente o guiada) (ver anexo 4). Esta meditacion consta de 3 partes con una
duracién aproximada de 15 minutos cada una de ellas. La postura que se utilizara
para llevarla a cabo es, generalmente sentado en una silla sin apoyar la espalda en
el respaldo y manteniendo una postura erguida con la columna recta, combinando
estabilidad, comodidad y dignidad. Si por algin motivo no se pudiera realizar
sentado se hara tumbado boca arriba en la postura de relajacion tumbado.

La primera parte consiste en atender a la respiracion. La segunda parte
estd basada en ejercicios de exploracién del cuerpo realizados en posicion sedente
desde la cabeza a los pies. La tercera parte consiste en atender y explorar otros
contenidos mentales como sonidos, pensamientos y emociones. Todas las partes
tienen como base la atencidn a la respiracién, acudiendo a ella, como referencia,
al percatarse que se ha dejado de atender.

Se intercalara entre la segunda y la tercera parte de la meditacion sedente,
5 minutos de meditacion caminando. Este ejercicio consiste en hacer conscientes
cada uno de los movimientos necesarios para poder caminar, sincronizandolos con
la respiracion. Cada paso necesario para avanzar se divide en 4 movimientos: (1)

se eleva la pierna, (2) despues baja lentamente (3), apoyando el talon en el suelo
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para (4) cambiar el peso del cuerpo y dejar libre la otra pierna y asi repetir el
proceso con cada una de las piernas. En los movimientos 1 y 2 se inspira, en los
movimientos 3 y 4 se expira.

Esta meditacion se realizara con los participantes en fila, guiados por el
instructor, sincronizando el paso con el compariero que antecede.

Finalizada la practica, se llevard a cabo una puesta en comdn para
compartir experiencias y/o dificultades y, posteriormente se cerrara la sesion con
un breve resumen de la misma y la explicacion de las actividades para casa.

Actividades para la semana: Se realizardn los ejercicios de Yoga de pie y
de meditacion sentados en dias alternos (6 dias), los dias que se realicen los
ejercicios de Yoga se realizaran 10 minutos de atencidn a la respiracién y los dias
que se realice la meditacion sentados se realizaran 10 minutos la meditacion
caminando entre la segunda y tercera parte de la misma. Registro de las
actividades, y continuar con el registro de los momentos de conduccién sin

consciencia.

Sesion 6: Mente de principiante

Los objetivos de la sesion son en primer lugar, conocer el significado de

“mente de principiante” y como contribuye a la atencion plena en cualquier &mbito

de la vida cotidiana en general y, en la conduccion en particular. En segundo lugar,

continuar con el entrenamiento de la atencion plena, mejorando las habilidades

mediante la préactica.

Los materiales necesarios para el desarrollo de la sesién son: ordenador,

proyector y material personal para la practica.

Estructura de la sesion: Se comenzara con una breve practica de atencion a la

respiracion para centrarse en el momento presente. A continuacion se repasara la

sesion anterior y se realizard una breve puesta en comun de las actividades para casa,

dando la oportunidad de expresar experiencias y/o dificultades.

Una vez finalizada, se llevara a cabo una dindmica de escucha consciente.
Para ello los participantes se agruparan en parejas, uno desempefiara el rol de
emisor y el otro, el rol de receptor. EI emisor contard durante 5 minutos

aproximadamente su experiencia con el registro de episodios de inatencion,
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frecuencia e importancia que le da a este hecho. Trascurrido el tiempo, el receptor
tiene que repetir al emisor todo lo que ha dicho éste, utilizando si es posible sus
mismas palabras (estas instrucciones se facilitan con anterioridad), y el emisor
tiene que comprobar si su compariero ha escuchado con atencion plena lo que él
ha dicho. En la segunda parte de la dindmica se invierten los roles y se repite de
nuevo el ejercicio.

Esta dinamica cumple con dos objetivos. El primero es la escucha con
conciencia, es decir, atender plenamente a la persona que estid hablando, siendo
consciente de lo que esté diciendo, ya que a menudo, en lugar de escuchar con
atencion se esta elaborando mentalmente lo que se va a contestar. Por otro lado se
comparte la experiencia de la conduccion sin consciencia, comprobando que es un
hecho més frecuente de lo que se cree.

Una vez finalizada la dindmica se procedera a la exposicion del tema de la
sesion: la “mente de principiante”, en qué consiste y como esta actitud contribuye
a la atencién plena en general y a la conduccion en particular. Para ello se
explicard como frecuentemente los pensamientos, expectativas y creencias de lo
que “creemos saber” nos impiden ver las cosas tal y como son. Para ver la riqueza
del momento presente es necesario estar dispuesto a verlo todo como si fuera la
primera vez, en eso consiste cultivar la “mente de principiante” (Kabat-Zinn,
2009, pag.69).

Esta actitud es fundamental a la hora de realizar las précticas formales e
informales que se realizan en el entrenamiento de la conciencia plena, y en
general, es la actitud que se debe cultivar siempre que se quiera atender al
momento presente.

En la conduccién se debe aplicar siempre, pero sobre todo en los trayectos
habituales, aquellos que se realizan en innumerables ocasiones y en los cuales es
mas frecuente la conduccidn sin consciencia, ya que se cree conocer el recorrido y
lo que en él se puede encontrar, de forma que, cuando aparece cualquier
imprevisto puede ser fatal si no se esta atendiendo.

Una vez finalizada la exposicion teorica, se llevara a cabo la préactica
formal de la sesion, la meditacion sentados, intercalando entre la segunda y la

tercera parte la de la misma la meditacion caminando.
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Se concluira la sesién con la puesta en comdn y reflexion sobre la
practica, seguida de un breve resumen y la explicacion de las actividades para
casa junto con los registros. Se realizard cada dia la meditacién sentados y la
meditacion caminando, intercalandola entre la segunda y tercera parte de la
misma. Se realizara la conduccion consciente cada vez que se utilice el vehiculo
(no se trata de volver a hacer conscientes los automatismos adquiridos con la
practica y experiencia en el manejo del vehiculo, sino el atender a la circulacion y
a todas las situaciones de la misma, con mente de principiante), para ello se
utilizara el acronimo SODA (Si Observas Desactivas Automatismo, Simén 2007)

Registro de cada una de las practicas.

Sesién de préctica intensiva

Los objetivos de esta sesion son practicar de forma intensiva y en silencio

todos los ejercicios realizados en las sesiones anteriores

Los materiales necesarios para la sesién seran aportados por los
participantes (esterilla, cojin, manta y comida)

La estructura de la sesion seré la siguiente: se comenzara la sesién con una
breve practica de atencién a la respiracion y a continuacion se irdn encadenando
los distintos ejercicios hasta la hora de la comida, con pequefios descansos para
atender a necesidades personales. El principio y el final, tanto de las préacticas
como de los descansos, se anunciardn mediante cimbalos tibetanos de meditacion
(Ting-shags). El instructor serd el Unico que no permanecera en silencio por la
necesidad de guiar las practicas. Se interrumpira la practica formal a la hora de la
comida y los participantes se apartardn para comer con conciencia plena.
Posteriormente se dispondrd de un tiempo de descanso hasta que los cimbalos
anuncien nuevamente el comienzo de la préactica. Se volveran a repetir las
practicas de la mafiana para finalizar con la meditacion mettha o compasion.

La meditacion Mettha  (meditacion de bondad amorosa) cultiva
sentimientos de amor y bondad hacia uno mismo, hacia los demés y finalmente
hacia los enemigos. Consiste en ir repitiendo mentalmente las palabras del
instructor a través de la cuales se desea estar libre de peligro y sufrimiento,

cuidarse y ser feliz, vivir en calma y armonia
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Antes de finalizar la jornada se dara la oportunidad a los participantes de
expresar aquello que consideren oportuno después del dia de practica intensiva:

experiencias, reflexiones, dificultades, etc..., y se despedira la sesion.

Sesién 7: Emociones, estrés y conduccion

Los objetivos de la sesion son: conocer como el estrés y los estados
emocionales intensos favorecen la aparicién de la conduccion sin consciencia y

continuar con la practica de la atencion plena para perfeccionar las habilidades.

Los materiales que se van a emplear en la sesion son: ordenador portatil,

proyector y material personal para la meditacion.

Estructura de la sesidn sera la siguiente: se comenzara atendiendo a la
respiracion para centrarse en el momento presente. A continuacion se repasara la
sesion anterior y se realizard la puesta en comdn de las actividades para casa,
experiencias y/o dificultades, sobre todo, centrandose en la actividad de

conduccién con consciencia.

Una vez finalizada la actividad se llevara a cabo la exposicion teérica del
tema de la sesion: estrés y estados emocionales intensos como facilitadores de la
conduccion sin consciencia y cémo la practica de la atencion plena ayuda a
reducir el estrés y a la regulacion emocional, dando respuesta a nuestras

emociones, en lugar de reaccionar ante ellas.

Una vez finalizada la parte teérica se iniciara la practica formal que, como
en sesiones anteriores, consistird en la meditacion sedente, junto con la
meditacion caminando, intercalada entre la segunda y tercera parte de la préactica.
Por altimo se realizara un breve resumen y para cerrar la sesion se explicaran las
actividades para casa y los registros. En esta ocasion se pide la realizacién de 45-
60" de préactica formal, realizando los ejercicios alternandolos a voluntad.

Continuar con la conduccién consciente y los respectivos registros.
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Sesion 8: Conduciendo con conciencia plena

Los objetivos de la sesion son: Realizar un repaso y recapitulacion de los
contenidos trabajados durante las sesiones del programa, asi como llevar a cabo la
evaluacion post-intervencion.

Los materiales necesarios para el desarrollo de la sesidn consistird en el
material confeccionado a lo largo del programa por parte de los participantes,
mediante notas, apuntes y registros, asi como la guia que se facilité al comienzo
del programa. Instrumentos de evaluacion.

La estructura de la sesion sera la siguientes: En primer lugar se comenzara
con una breve practica de atencion a la respiracion para tomar contacto con el
momento presente antes de proceder a una puesta en comun en la que los
participantes, que voluntariamente quieran, puedan expresar sus experiencias,
descubrimientos y/o dificultades a lo largo del programa.

El instructor guiara a los participantes para que ellos realicen el resumen
de los contenidos tratados a lo largo de las sesiones y su relacion con la
conduccidn consciente.

Posteriormente se realizara la pasacion de los cuestionarios para llevar a
cabo la evaluacion post-intervencion y se facilitaran las instrucciones necesarias

para su cumplimentacion.

Para finalizar se cerrara el programa explicando las practicas formales e
informales que es necesario realizar para continuar con el entrenamiento de la
atencion plena hasta la proxima sesion, que se llevara a cabo dentro de un mes.

Para ello habra que realizar a diario 45-60"de préactica formal, alternando
los ejercicios a eleccion del participante. Conducir con consciencia plena en cada
ocasion que se utilice el vehiculo, sobre todo en trayectos habituales. Realizar
alguna actividad de la vida cotidiana con conciencia plena y si es posible una

comida a la semana.
Sesion de recuerdo y seguimiento
Los objetivos de cada una de las sesiones seran: realizar el recuerdo y

seguimiento del programa de intervencion a través de la practica con el fin de

mantener los efectos del entrenamiento en atencion plena.
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Los materiales necesarios para la sesién consistiran en primer lugar, los
materiales personales de los participantes para la practica y en segundo lugar los
instrumentos de evaluacion que se volveran a cumplimentar en la sesion 4 y 10
del seguimiento.

La estructura década una de las sesiones de recuerdo serdn similares, a
excepcion de la sesion 4 y 10 en las que se realizaran dos nuevas evaluaciones,
por lo que el tiempo disponible para la practica se vera reducido en las mismas
(ver cronograma en anexo 2). Se comenzara con un breve ejercicio de atencion a
la respiracion para tomar contacto con el momento presente. A continuacion se
realizard una puesta en comun para expresar experiencias, descubrimientos y/o
dificultades de las actividades para casa, teniendo en cuenta que se ha
desarrollado la practica autbnoma durante un mes. Se centrard el interés sobre
todo, en la practica de la conduccion consciente.

Se realizardn en cada sesion de seguimiento distintos ejercicios,
alternandolos, al finalizar se volvera a realizar una puesta en comun para
compartir experiencias de la sesion y se cerrara con el repaso y las actividades

propuestas para casa, que seran las mismas de la sesion 8.
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Anexo 4. Précticas de la conciencia plena

Los ejercicios que componen el programa son cinco: la meditacion
estatica, la atencion en la vida cotidiana, la meditacién caminando, la revision
atenta del cuerpo (Body Scan) y un conjunto de estiramientos suaves procedentes
del Hatha Yoga (Yoga en el suelo y de pie).

Kabat-Zinn adopté la meditacion estatica del zen, que se practica
normalmente sentado en una silla o en el suelo, con la cabeza, el cuello y la

espalda alineados verticalmente.

La postura tiene que ser relajada pero se ha de mantener una actitud de
alerta. La instruccion basica al principio del programa es observar la respiracion y
cuando involuntariamente se dirige la atencion hacia otro objeto, simplemente
volver a la respiracion. A medida que se avanza, se pasa a observar el cuerpo, los
sonidos, los pensamientos y sentimientos, etc. Se trata de invertir la tendencia

natural al “hacer” y permitirse simplemente “ser”.

La atencion en la vida cotidiana proviene también del Zen y consiste en
poner toda la atencién en el momento presente, en cualquier lugar y haciendo
cualquier cosa: poner la mesa, comer, lavar los platos, hacer la colada, limpiar la
casa, etc. Se entiende que, al poner toda la atencion en la experiencia inmediata,
ésta se convierte en mas vivida, mas brillante y mas real. El objetivo es convertir
la calma, el equilibrio y la vision clara en parte de la vida cotidiana. Esta practica
incrementa la habilidad para encontrarse con la totalidad de la vida prestando

atencion al aqui y ahora.

Si se pierde el presente porque la mente estd en otro lugar cualquiera, de

alguna manera se acorta la propia vida.

El altimo ejercicio proveniente del Zen es la meditacion caminando.
Consiste en prestar atencion a la experiencia de caminar. Se puede avanzar en
circulos o en linea recta girando sobre los propios pasos. Se camina lentamente sin
ningun proposito aprovechando cualquier ocasion en la que se deba caminar,

siempre que sea posible adoptar una actitud consciente. Se observan las
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sensaciones de los pies, de las piernas o de todo el cuerpo. Se puede integrar

también la atencién en la respiracion. Lo importante es “estar” en cada paso.

La revision atenta del cuerpo (Body Scan) se plantea como otra forma de
meditacion que tiene como objetivo restablecer el contacto con el propio cuerpo.
Su préctica desarrolla la capacidad de concentrar la atencién, pero también la
flexibilidad para enfocarla. La persona ha de concentrarse secuencialmente en
diversas partes del cuerpo mientras permanece echada con los ojos cerrados.
Empieza por los dedos de los pies y acaba en la parte superior de la cabeza. Se
trata de observar cuidadosamente las sensaciones, de “sintonizar” con cada zona.
No hay sensaciones buenas ni malas. Simplemente hay que observar la propia
experiencia en cada momento, incluyendo, no sélo las sensaciones, sino también
los pensamientos y sentimientos que emergen, aceptandolos y siguiendo adelante
(Pérez y Botella , 2006).
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Ejercicios de Yoga en el suelo
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Anexo 5. Recursos y presupuesto

Recursos materiales

- Aulade 40 m2, dotada de proyector y pantalla

- Material fungible (folios, boligrafos)

- Guias para los participantes y CDs con los audios de las practicas

Recursos humanos: Psicologo- instructor en el programa MBSR

55 horas destinadas a las sesiones

73

15 horas destinadas a la preparacién de las sesiones

20 h Recogida de datos

Presupuesto:
RECURSOS PRESUPUESTO TOTAL
Alquiler aula 55 horas 15 €/h 825 €
Guias /CDs participantes 3€ 30€
Material fungible 10 € 10 €
Psicdlogo/ Instructor 30€/h 1.650 €

TOTAL

2515€

Nota: El presupuesto se ha realizado para la implementacion del programa con el

grupo 1 (intervencidn), el llevarlo a cabo con el grupo 2 (control en lista de

espera) supondria un incremento del mismo.




