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Resumen

El objetivo general de este ensayo fue disefiar un
programa de intervencién educativa basado en el
Mindfulness, como instrumento pedagdgico para
enfrentar el estrés docente en la educacién secundaria
obligatoria (ESQO), en el ambito publico, en Espafa.
Metodol6gicamente, esta propuesta se apoya en un
andlisis documental, sobre: el Mindfulness, sus
fundamentos y su aplicabilidad en el contexto educativo
y; el estrés o0 burnout docente en Espafa, especialmente
en profesores de Educacion Superior Obligatoria (ESO).
El analisis muestra la existencia del problema y, en tanto,
se disefia el programa, afirmado en una serie de talleres
sobre el Mindfulness, sus componentes y sus estrategias
contra el estrés, segiin Kabat-Zinn (2003). El analisis de
la literatura sobre el tema, devela una gran variedad de
aplicaciones de la practica Mindfulness en el contexto
espafiol que han analizado las circunstancias estresantes
en las que se desenvuelven los docentes. La propuesta se
estructura en cuatro modulos, teniendo como objetivo
general, introducir a los profesores de ESO, en el manejo
tedrico-practico del Mindfulness y sus técnicas, para
enfrentar los estados de estrés laboral y burnout, en cada
modulo se definen las actividades, tiempo, materiales de
apoyo, asi como los instrumentos de evaluacion de cada
sesion.

Palabras clave: Mindfulness, salud docente, mente
atenta, concentracion, burnout, estrés docente
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Abstract

The central focus of this paper was to design an educational
intervention program based on Mindfulness as a
pedagogical instrument to cope with teaching stress in
Obligatory Secondary Education in the public sphere, in
Spain. Methodologically, this proposal is supported in a
documentary review about: Mindfulness, it’s fundaments
and its applicability in the educational context; and the
burnout in Spain, specially by those who do their job in
Secondary Education. The analysis shows the existence of
the problem and we want to offer this program, affirming on
a series of workshops about Mindfulness and its strategies
against stress, based on the components of Mindfulness
according to Kabat-Zinn (2003). The literature review about
Mindfulness and its fundaments, a great variety of
applications of this practice was found, that start from the
Spanish context who have analyzed the stressful
circumstances in  which  teachers operate. The
program/proposal was structured in four modules that have
the general objective of introducing the Obligatory
Secondary Education professors into the theoretical-
practical management of Mindfulness and its technigues to
deal with the states of work stress and burnout: the
activities, time, support materials and the instruments of
evaluation are defined in each module.

Key words: Mindfulness, teaching health, focused mind,
focus, burnout, teacher stress.
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Resumo

O eixo central deste artigo foi elaborar um programa de
intervencdo educativa baseado no Minfulness, como
instrumento pedagdgico, para fazer frente ao estresse
laboral do professor na educacdo secundaria obrigatéria
(ESO), no ambito publico, na Espanha. Do ponto de vista
metodolégico, esta proposta tem apoiado-se em uma
exaustiva revisdo documental sobre dois temas centrais: o
Mindfulness, seus fundamentos e sua aplicabilidade no
contexto educacional; e o estresse ou burnout docente na
Espanha, especialmente daqueles que realizam o trabalho
docente na ESO. Tal andlise confirma a existéncia do
problema. Por meio de uma série de oficinas sobre
Mindfulness e estratégias contra o estresse, deseja-se
oferecer esse programa, apoiado nos sete componentes do
Mindfulness segundo Kabat-Zinn (2003). Ao revisar com
detalhe a literatura sobre o Mindfulness e seus fundamentos,
encontrou-se uma grande variedade de aplicagbes desta
pratica, que partem do contexto espanhol e que analisaram
as circunstancias estressantes nas quais se desenvolvem os
docentes. A proposta estd estruturada em quatro mddulos
que tém como objetivo geral introduzir aos professores da
ESO no uso tedrico-pratico do Mindfulness e no uso de suas
técnicas para fazer frente aos estados de estresse laboral e
burnout. Em cada mddulo definem-se as atividades, tempo,
materiais de apoio, assim como 0s instrumentos de
avaliacdo de cada sessdo.

Palavras-chave: Mindfulness, salide docente, concentracao,
burnout, estresse docente.
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Introduccion

Para todas las personas, especialmente para
quienes estdn desempefiandose en el campo
laboral, cualquiera sea su &rea es muy importante
mantenerse saludable, pues la salud es un bien
imprescindible para ser productivo y trabajar con
vocacion. Se entiende por salud, en este sentido,
el concepto amplio e incluyente que se encuentra
en el acta constitutiva de la Organizacién Mundial
de la Salud, que data de 1948 y que permanece
vigente, segun la cual, “La salud es un estado de
completo bienestar fisico, mental y social, y no
solamente la ausencia de afecciones o
enfermedades” (Constitucion de la Organizacion
Mundial de la Salud, 2006, p.1)

En este orden de ideas, hablar de la salud en
los entornos laborales es hablar de un tema central
para el desarrollo de las naciones, a la luz de la
complejidad de las relaciones sociales en un
contexto globalizado y globalizante, en el que
suelen aparecer el estrés, la ansiedad y la presion
por ser cada vez mas competitivo y mantenerse
actualizado, independientemente del trabajo que
se esté desempefiando. Esa situacion ha llevado a
las organizaciones, empresariales y educativas, a
cambiar el enfoque o concepcion del trabajo y
buscar, tal como sefiala Cruz (2018), “...no solo
captar y retener a sus empleados, sino nutrirlos
para que puedan sentirse satisfechos, ser
productivos, desarrollar su creatividad, estar
comprometidos con la organizacioén” (p. 3)

Este enfoque que se ha convertido en una
tendencia en los ultimos afios comprende que la
salud no solo es un bien personal que compete a
cada individuo, por encima de eso, es un bien
social, vinculado a un mayor potencial para el
desarrollo y la productividad, no solo como una
maxima economica sino también como una
dindmica que contribuye a la conjuncion de
voluntades de trabajadores que encuentran en su
labor un ejercicio de autorrealizacion.

Ahora bien, uno de los temas recurrentes
cuando se trata de la construccion de entornos
laborales saludables tiene que ver con el
enfrentamiento de la presion que pueden sentir los
trabajadores en las organizaciones actuales, en las
que a la competencia interna, se le suma el
creciente proceso de globalizacion de la

economia, de la cultura, de la educacion, entre
otros, les llevan a desarrollar estrés laboral,
ansiedad y, en muchos casos, el llamado sindrome
de Burnout, afectando seriamente, mas que su
rendimiento, su propia salud fisica y mental.

En ese contexto son variadas las estrategias
que las empresas y las organizaciones en general,
incluyendo las educativas, han implementado para
reducir los riesgos psicosociales que acechan a los
trabajadores en sus respectivos entornos laborales.
Asi, no se trata Unicamente del minero, el
bombero o el policia, que toman las debidas
precauciones en  trabajos, implicitamente
arriesgados, es también la secretaria de las
grandes empresas, el mensajero que debe entregar
multiples pedidos a tiempo o el docente que debe
planificar, ejecutar y evaluar a sus alumnos,
quienes deben tomar las precauciones necesarias
para mantenerse saludables fisica y mentalmente,
siendo productivos, pero también sintiéndose
satisfechos al serlo.

En ese conjunto amplio y variado de
estrategias para enfrentar los entornos laborales
estresantes que se han comenzado a implementar,
especialmente en el &mbito educativo europeo, se
encuentran los principios del Mindfulness, que,
como se vera en el desarrollo de este trabajo, se
ha convertido en una opcion validada para
construir espacios de convivencia armonica en las
organizaciones que, por su naturaleza, suelen
recibir una presion frecuente e intensa de los
actores, tanto sociales como institucionales que
administran las politicas de desarrollo de los
paises. Ese proceso de validacién cientifica del
uso del Mindfulness para contrarrestar estresores
laborales se ha fundamentado en el uso extendido
del Programa de Reduccion del Estrés Basado en
Mindfulness (MBSR) que, de acuerdo a Sanchez
(2018), permite que:

“Los participantes tomen mayor conciencia de
lo que pueden y no pueden mejorar y paran el
ruido de su cabeza, en el sentido de que son
capaces de hacer una sola cosa a la vez,
establecer  prioridades, tomar  mejores
decisiones, darse cuenta de sus limitaciones y
ser mas asertivos en sus equipos, aprender a
decir que no, perder los miedos y ser mas
creativos en la busqueda de soluciones (p.1)”.
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Siendo asi, el encuadre general de las teorias
que permiten estructurar y aplicar una propuesta
de intervencion a través del Mindfulness, deja ver
un tema altamente novedoso, que ha venido
repuntando su importancia en el campo educativo,
y que, de a poco, ha sumado una serie de nuevas
técnicas pedagogicas asociadas al uso de la
concentracion, la meditacion y la conciencia plena
tanto por los alumnos como por los docentes.
Algo primordial en la aplicacion de la atencién
plena o el Mindfulness para el &mbito educativo
tiene que ver con su comprension tedrica, su
origen, su evolucion y generalizacion, en lo que
sigue se describiran a grandes rasgos estos
aspectos.

Origen y fundamentos del Mindfulness

Hay un amplio consenso tedrico que ubica el
origen del Mindfulness en la filosofia budista, en
el marco de sus practicas religiosas y de
meditacion, méas adn, de acuerdo con Iglesias y
Castro (2016), su origen estad vinculado con
ciertas tradiciones tibetanas, unos 1700 afios antes
de Cristo, tomando en cuenta, basicamente las
profundas reflexiones que ocupo a este tipo de
desarrollo filosofico acerca del equilibrio entre la
naturaleza y el quehacer de la humanidad.

Asi mismo, se puede decir que al origen del
Mindfulness se puede llegar por dos vias, por la
via etimoldgica, por lo que indica la palabra; v,
por la via historica, es decir, cuando comenzé a
utilizarse 'y popularizarse como  practica.
Etimologicamente, la palabra Mindfulness es una
palabra inglesa que traduce a su vez, de acuerdo a
Herbon (s/f,): “la palabra «sati» en pali, un idioma
vernaculo similar al sanscrito que se hablaba en la
época en que el Buda comenzé a ensefiar hace
2500 afios” (p. 5), cuando se le traduce al
castellano, la palabra tiene varios significados,
pero, en su esencia, estan todos relacionados con
la capacidad que tiene el ser humano de vivir el
presente, con conciencia plena de estarlo
viviendo.

En otro sentido, se le vincula a la habilidad
personal de fijar la atencidén, en un aspecto
corporal, en un sentimiento, en una sensacion o en
un elemento del entorno, esto es, una
concentracion y de alli su concepcion relacionada
con el arte de la meditacion, con la posibilidad del

ser humano de alcanzar estados elevados de
reflexion que le lleven maés alld de lo inmediato,
pero sin perder sus referencias.

En ese origen, el mindfulness es una
herramienta  para  trascender, pero  no
construyendo ilusiones o suefios vanos, trascender
en el sentido humano, asi, una persona es
consciente plenamente, en la medida en que se
ubica en su mundo, en el mundo que le rodea y en
sus perspectivas de para estar en el con todas las
posibilidades de ser feliz. Entendiendo como
sefala Pallares (2015) “...que la felicidad y las
manifestaciones relacionadas con ella constituyen
la clave para triunfar en la persecucion del
objetivo que cualquier persona pueda tener”
(p.15).

Siguiendo a Mafias, Franco y Gil (2014), se
asume que la palabra Mindfulness designa
“conciencia plena”, y que puede emplearse
también como sin6nimo de meditacién, pero
entendiendo que la mera meditacion no es, en si
misma, una practica de Mindfulness sino va
acompariada de otros elementos. Sin embargo, es
ese término el que, con mayor frecuencia, se
encuentra en la literatura sobre el tema, mas aun,
cuando se le relaciona con las tendencias
educativas contemporaneas.

En cuanto a su utilizacion, en el campo de las
relaciones humanas, fundamentalmente en la
Ilamada Psicologia Positiva, el Mindfulness , tiene
una historia relativamente reciente si se le
compara con otras técnicas cognitivas, de acuerdo
con Véasquez (2016), esta practica de la atencién
plena, comienza con un programa de tratamiento
que fue implementado por Kabat-Zinn , en el
Centro Médico de la Universidad de
Massachusetts a finales de los afios 70, con el cual
se pretendia superar el uso de la medicina
tradicional en el tratamiento del dolor de los
pacientes, por tanto, se puede decir que desde sus
inicios esta ligado a las practicas terapéuticas y a
la psicologia.

No obstante, lo contemporaneo que pueden
resultar ciertas practicas de Mindfulness, sobre
todo en el campo educativo, lo cierto es que la
revision de sus antecedentes muestra sus
conexiones con el uso de ciertas dindmicas de
meditacion antiguas. En la figura 1 se ilustra esa
evolucion, ya antigua del Mindfulness.
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Figura 1. Momentos en la evolucion del
mindfulness

Evolucion del
mindfulness

Meétodo terapéutico
inspirado en el
budismo Zen

Erich Fromm y el
psicoandlisis

Influencias del yoga

a finales de1920

Fuente: elaboracion propia

Al provenir de las técnicas de meditacion,
especialmente  budista, en sus diferentes
corrientes, esta practica posee una serie de
componentes 'y fundamentos que cualquier
persona que desee incursionar en ella o ensefiarla,
debe manejar, pues se trata de un proceso
sistémico que requiere un sentido elevado de
compromiso de quien lo practica y quien lo
difunde. Desde el punto de vista tedrico, los
componentes de la Atencion Plena, ha sido
estudiado por varios autores (Mafias, I., Franco,
C., Gil, M. y Gil C. 2014; Ferrete, A. 2018; Parra,
M., Montafiez J., Montafiez M. y Gutiérrez.
2012).

Ahora bien, estos autores forman parte de
quienes han desarrollado las ideas originarias del
Mindfulness de Kabat-Zinn (2003), y en esa teoria
se encuentran los siete componentes presentes en
la propuesta con la culmina esta investigacion;
por eso, en lo que sigue se describen cada uno de
ellos, tomando en consideracién que al aprender a
desarrollar la conciencia plena, las personas, en
este caso, los profesores, desarrollan a su vez, la
capacidad para “mirarse a si mismos”,
“contemplar” sus pensamientos y, experimentar a
plenitud las sensaciones de su ser; esa habilidad
para desdoblarse y trascenderse.

— No juzgar. Utilizar de forma adecuada la
Mindfulness, implica tomar wuna actitud
contemplativa e imparcial, incluso con las propias
emociones y experiencias. Se debe actuar como

un simple testigo frente al “...constante flujo de
juicios y de reacciones a experiencias tanto
internas como externas para asi poder salir de
ellas” (Mafnas, Franco y Gil, 2014, p. 4)

— Paciencia. Iniciarse 'y sostenerse en
Mindfulness debe ser el resultado de una
conviccién personal que mucho se relaciona con
ser paciente. Saber esperar, es una aceptacion
acerca de la imposibilidad de imponer el ritmo en
el que suceden las cosas que se quieren. Si se
comprende que las cosas tienen su tiempo se esta
en sintonia con la paciencia que demanda el
Mindfulness, practicarlo requiere esa sobriedad,
esa quietud que tanto enaltece la sabiduria budista
y que no siempre resulta sencillo desarrollar para
los occidentales. En palabras de Kaster (2018),
“La paciencia puede ser una cualidad
especialmente til para invocarla cuando la mente
estd agitada y puede ayudarnos a aceptar lo
erratico de ésta recordandonos que no tenemos
por qué arrastrarnos a sus viajes” (p.1)

— Mente de principiante. Funciona, tal cual el
principio filosofico cartesiano de la mente como
una pagina en blanco, es decir, se requiere una
actitud inocente, inexperta, dispuesta para el
asombro, sin prejuicios, entendiendo lo que ocurre
como un momento Unico e irrepetible. En la
practica de la mente atenta se aprende a diario y
de todas las situaciones, esas circunstancias que
muchas veces transcurren sin trascendencia
porque no se estd lo suficientemente alerta para
atraparlas y aprender de ellas deben ser percibidas
y registradas conscientemente para su aprendizaje.
Para un docente este componente es primordial
pues, en su trabajo debe mantener esa actitud
abierta a la creatividad y potencialidad de sus
alumnos y de su propio quehacer.

— Confianza. Este elemento involucra el
impulso personal por aceptarse tal se es, sin
inconformismos limitantes, arrogandose el poder
para actuar bajo estados intuitivos, aungue
guiados por la reflexion. La idea es ir
construyendo los caminos propios, aun cuando se
puedan cometer errores, tomando en cuenta que
las equivocaciones son parte del mismo
aprendizaje. Un docente sin confianza en si
mismo no podrd jamas desarrollarla en sus
alumnos, de eso se trataria el manejo de esta
técnica por parte del profesorado.
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— No esforzarse. La atencidon plena requiere
una actitud de laxitud, en su sentido mas técnico,
tiene que ver con la necesidad de no “empujar” u
obligar a que la meditacion o la concentracion se
den. En tanto, la practica del Mindfulness
demanda no tomarlo como una herramienta para
“hacer”, pues eso desconcentraria a quien esta
intentando llegar a la meditacion, esta debe llegar
sin esfuerzo para obtener de ella los frutos que se
requieren al momento de la concentracién. Un
docente, por ejemplo, no se dice a si mismo, “hoy
voy a dar la clase de mi vida”, eso introduciria un
elemento  distorsionante  en  su  objetivo
fundamental que es llegar al alumno y abonar en
su aprendizaje, asi mismo, la mente atenta no
Ilega como un objetivo instruccional, sino como el
resultado de todos estos elementos concatenados.
Por eso se dice que: “...practicar la atencion plena
sin tener la intencidn de obtener algun resultado,
consiste en no hacer (Parra, M., Montafiez J.,
Montafiez M. y Gutiérrez, 2012, p. 6)

— Aceptacion. Méas alla de un conformismo
paralizante, la mente atenta se inscribe en la
necesidad de ver el presente y no lamentarse de su
existencia, se trata de ser “...receptivo y abierto a
lo que se siente, se piense y se vea, aceptandolo
porque esta ahi y en ese momento” (Mafas,
Franco y Gil, 2014, p.5). Parece contradictorio
este elemento y, ciertamente lo es en el contexto
cultural de occidente. Una de las prédicas mas
constantes de padres y docentes para con los
jévenes, es la necesidad de esforzarse al maximo,
de no desmayar, de ir con fuerza tras lo que se
quiere, a pesar de los obstaculos que se presenten
y eso sin duda es contrario a la aceptacion.

— No obstante, el principio de aceptacion
como actitud Mindfulness, alude a la confianza en
torno a lo que cada quien se merece, pero,
asumiendo al mismo tiempo que cada persona
merece lo mejor, de acuerdo a su esfuerzo, su
preparacion, sus aptitudes. Si se es inconforme
con lo que se tiene, probablemente se piense que
estd alli por alguna razén y no hay nada que
hacer, eso seria conformismo. La aceptacion, por
el contrario, refiere a entender los tiempos en que
se mueve la vida y la naturaleza y, “...es entender
que todo lo que es tiene derecho a ser, nos guste o
no.” (Ferrete, 2019, p.11)

— Ceder, dejar ir o soltar. Consiste en
desprenderse, desapegarse de algo a lo que nos
aferrabamos (Véasquez, 2016), en esta practica, la
plenitud estd vinculada a permitir que las
experiencias humanas sean lo que son, sin la
intermediacion de los deseos o las emociones de
las personas. Parece extrafio pues o comun es que
se experimente segun las emociones y deseos que
se tengan, pero, justamente de eso se trata, de
ceder, sin aferrarse a ciertas sensaciones o
rechazar otras porque lo mas probable es que la
cotidianidad personal sea el resultado de la
mezcla de lo atractivo y lo repulsivo. Se lee algo
enrevesado, pero quiza sea mas claro si se ve con
un ejemplo en el trabajo docente, los profesores
con vocacion, generalmente son felices en el aula
de clases, en la interaccion con sus estudiantes,
pero suelen rechazar la obligacion de evaluar y
reprobar, sin embargo, la labor docente incluye
esos dos momentos.

— En definitiva, estos elementos o principios
del Mindfulness tienden a estar presentes, de
manera explicita o implicita, en cualquier
programa de intervencién que se ponga en
practica bajo la Optica original de Kabat-Zinn, y
es de suponer que tendrd mayor posibilidad de
éxito cuando, no solo los contiene, sino que se
aplican en concordancia con lo sugerido por el
autor que los creo. Para el caso de esta propuesta
de Mindfulness para docentes de ESO, la realidad
es esa, se busca incentivar a través de la practica
de la mente atenta, a los docentes para que
mejoren su salud, en el ambito psicolégico,
basicamente, en el manejo del estrés y las
dificultades que a diario les presenta su trabajo.

Algunas aplicaciones del Mindfulness en
diferentes contextos

El Mindfulness, ademas de ser una herramienta
tedrico-practica novedosa, en el contexto actual
ha venido popularizandose como dispositivo para
la construccion de organizaciones saludables,
entendiendo estas ultimas en su concepcion mas
holistica que, en palabras de Salanova (2008),
implican una nueva perspectiva en el tratamiento
de los trabajadores ... desde considerar la salud
psicosocial de los empleados como un medio para
conseguir otros fines, a considerarla como un bien
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en si misma, como un valor estratégico central en
los objetivos empresariales”

Ubicados en la definicion de Mindfulness del
Equipo WANT, Prevencién Psicosocial vy
Organizaciones Saludables de la Universitat
Jaume i, que lo considera ‘“una poderosa
herramienta de intervencion para la ampliacion y
optimizacion de los lugares de trabajo, espacios
en donde se toman las decisiones que impactan
practicamente a todo el mundo (2015, p.1), se
incluye aqui un cuadro sinoptico con algunas de
las aplicaciones del Mindfulness, encontradas en
la literatura, que pueden  considerarse
referenciales. En la tabla 1 se indican propuestas
de aplicacion del Mindfulness y sus efectos:

Tabla 1. Propuestas de aplicaciéon Mindfulness
y sus efectos

Titulo de la Contextode  Objetivo y Efectos
propuesta y afio aplicacién o Positivos
Institucion

Reduccion de los Almeria-
Niveles de Estrés Espafia trabajo fue examinar
Docente y los Dias la eficacia de wun
de Baja Laboral programa de
por Enfermedad en entrenamiento

El objetivo de este

Profesores de en mindfulness para
Educacién reducir los niveles de
Secundaria estrés docente y los

Obligatoria a través dias de baja laboral

de un Programa de por enfermedad en un

Entrenamiento  en grupo de profesores

Mindfulness (2011) de Educacién
Secundaria
Obligatoria (ESO)
Una vez aplicado el
programa y de
acuerdo con  los
autores, hubo una
reduccion de  los
niveles de estrés
docente los dias de
baja  laboral  por
enfermedad, en el
grupo  experimental
(al que se le aplicd el
programa) en
comparacion con el
grupo control.

Titulo de la Contextode  Objetivo y Efectos
propuestay afio  aplicacion o Positivos
Institucién
Secundaria (2015) investigacién es una

referencia importante
porque coloca al
Mindfulness en el
contexto del
profesorado de ESO
y pone énfasis en la
medicion de su nivel
de estrés. Esto es,
“...se centra en Ila
medicién y posterior
analisis del nivel de
estrés docente (ED) y
el conocimiento de su
relacion con el nivel
de mindfulness
disposicional (MFS)
en el profesorado de
educacién
secundaria...”
(Moro6n, 2015, p.78)
Dada su naturaleza,
los resultados de este
estudio no implican
aspectos positivos o
negativos, se refieren
a la validez de los
instrumentos
utilizados para medir
el estrés docente, uno
de ello el cuestionario
Philadelphia
Mindfulness  Scale
(PHLMS), que para
muchas propuestas de
aplicacion
Mindfulness  resulta
de suma importancia.
Se concluye que este
instrumento es
idoneo, en el contexto
geotemporal utilizado
por el autor del
estudio

Mindfulness, Provincia de Aunque no se trat6 de
autocompasién y Guiplzcoa- una propuesta de
estrés docente en el  Pais Vasco aplicacion practica de
profesorado de un programa
Educacién Mindfulness, esta

Agora de heterodoxias/ ISSN: 2443-4361/ Vol. 5 N° 2/ julio-diciembre 2019. Barquisimeto, Venezuela/ Universidad Centroccidental “Lisandro Alvarado” pp. 70-91



El mindfulness y la salud docente

Arturo José Ramirez-Figueredo; Italo Vinicio Jiménez-
Idrovo y Luis Felipe Nagua-Jiménez

Titulo de la Contextode  Objetivo y Efectos Titulo de la Contextode  Objetivo y Efectos
propuestay afio  aplicacion o Positivos propuestay afio  aplicacion o Positivos
Institucion Institucién
Mindfulness” y su Comunidad  Se implementd un programas de este
capacidad Valenciana-  programa  llamado tipo, sin embargo,
para reducir el Espafa Mindfulness-based desde el punto de
estrés en el Stress Reduction vista positivo, “...la
ambito laboral (MBSR) con un implementacion  de
(2017) grupo de estas actividades de
profesionales del educacién emaocional
sector servicios para y mindfulness ha sido
medir su eficacia en muy positiva para
la  reduccion  del siete de los doce
estrés nifios que
De acuerdo a los configuraban el grupo
resultados “El 86% del taller” (Torres,
de los trabajadores 2017, p. 34)
realiz6 el programa Propuesta de Centro de EI objetivo principal
completo y intervencion de Educacién del programa fue la
experimentd una Mindfulness en Especial de ensefianza de las
reduccion media del Educacion Especial la zona sur técnicas Mindfulness
malestar psicoldgico (2017) de Madrid en nifios con
en un 39%. De entre necesidades
los distintos especiales, para crear
elementos del un clima de trabajo
malestar se logré una en las aulas propicio
reduccion para el crecimiento
aproximada al 50% académico de estos
en depresion, alumnos.
hostilidad, Fuente: Elaboracién propia
somatizacion y
ansiedad” ., .. ..,
(Ferndndez, 2017, Una conclusion logica de la revision que
p.23) derivé en la construccion de la tabla anterior, es
La atencion plena o Barcelona- El objetivo de este que la aplicacién de programas basados en
”:ji”df”_'f‘ess en la  Espafia es““iio iml?"f_o O'la Mindfulness en diferentes contextos y con
educacion puesta en préactica de . - .
emocional: “Taller un taller basado en diversos objetivos es ya una realidad. Por
de educacion Mindfulness dirigido supuesto con sus matices particulares, cada una de
emocional y a nifios, he alli su las propuestas anteriores representa  un

atencion plena para
nifios de 4 a 8
afnos” (2017)

originalidad, con la
intencion
fundamental de
desarrollar la
conciencia emocional
en los nifios y elevar
su autoestima.

Entre los efectos de la
aplicacion del taller,
desde el punto de
vista de la
generalidad, la autora
concluye que las
diferentes
personalidades y
edades de los nifios
puede ser un
obstaculo a la hora de
implementar

indicador de la tendencia ya bastante aceptada de
utilizar las herramientas Mindfulness para
contrarrestar los efectos de una atmosfera social
cada vez méas acuciante y con mas demandas
para las organizaciones. Tal como sefialan
Campos y Cebolla (2016), “Mindfulness ha
pasado en pocos afios de ser una practica
marginal asociada Unicamente a contextos
espirituales a estar omnipresente en las mejores
revistas cientificas y congresos del mundo,
generando un impacto social que pocos podian
predecir” (p. 174).

En cuanto al modelo tedrico que orienta la
propuesta, se referenciaron ya los siete
componentes fundamentales del Mindfulness
segun las ideas originales de Jon Kabat-Zinn,
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debe entenderse, sin embargo, que la los estandares de calidad que se le imponen desde

novedad que representa esta idea, esta sustentada
en la posibilidad de aplicar sistémicamente esos
componentes/parametros  que  delimitan la
praxis del Mindfulness para la reduccion
del estrés/burnout en docentes de ESO.

El Mindfulness y el estrés docente

Uno de los aspectos que introduce presion sobre
el trabajo docente es la consideracion que hace de
ella la sociedad. En general siempre se exalta la
labor de los profesores como un mecanismo
determinante para el progreso de la sociedad y la
suma de bienestar colectivo. Resulta sencillo
observar esa alta valoracion cuando se analizan
las referencias que hacen los lideres politicos en
sus campafias o, aquellos que, perteneciendo al
mismo sector educativo, desempefian cargos de
direccion de las politicas publicas orientadas a la
educacion.

Esa conviccion social, producto del prestigio
original que vincula a la educacion con el
desarrollo de las naciones, es, sin embargo, uno
de los factores coadyuvantes en el estrés docente,
pues les coloca en una posicién, en la que se les
exige, no solo conocimiento sino también solidez
moral y ética. Ser docente puede ser menos
riesgoso que ser policia, minero, o trabajador del
transporte puablico, pero es una de las profesiones
sobre la que mas expectativas y responsabilidades
recaen y ello adiciona apremio en las actividades
que le corresponde realizar, e incluso, en su forma
de conducirse con los demas, aun cuando no esté
en el centro educativo. Al respecto Imbernon,
(2001) afirma que:

“Esto nos lleva a valorar la gran importancia
que tiene para la docencia el aprendizaje de la
relacién, la convivencia, la cultura del contexto
y el desarrollo de la capacidad de interaccion
de cada persona con el resto del grupo, con sus
iguales y con la comunidad que enmarca la
educacion (2001, p.4)”.

Son muchos los condicionantes de la profesion
docente que le crean una situacion compleja a la
hora de enfrentar sus actividades, tanto su trabajo
diario en el aula, como la constante necesidad de
formarse, de estar actualizado y, de cumplir con

los entornos locales, regionales y, sobre todo,

globales.

Algunos

de esos

condicionantes,

mencionados por Fernandez (2014), se ilustran en

la tabla 2

Tabla 2. Condicionantes de

docente

la profesion

Sociales y del
conocimiento

Por la
administracion
educativa

Por su naturaleza
recursiva

El avance del
conocimiento
cientifico,
cambios sociales
y  tecnologicos
exigen una
permanente
reforma de los
planes de estudio,
obligando la
formacion
permanente  del
docente

Carencia de
recursos,
mientras
aumenta la
presion politica
sobre las
instituciones 'y
sus resultados

No siempre es
tangible y concreto
el  trabajo  del
docente, en cuanto
a sus logros y su
contribucion social

Mientras la
educacion busca
la equidad y la
justicia social, en
la sociedad
aumenta la
desigualdad

social, y eso
coloca al docente
frente a varios
dilemas

Al avanzar el
conocimiento y
las  demandas

sociales se
incrementan las
exigencias

institucionales
sobre el docente

La “humanizacion”
del acto educativo
es cada vez mas
dificil en el
contexto en que se
desenvuelven  los
alumnos, marcados
por el aislamiento
social.

Contradiccion
entre el modelo
escolar 'y los
estereotipos
sociales del éxito.
La escuela
pretende
reproducir
patrones sociales
y la escuela
formar para el
cambio.

Las exigencias
administrativas
refuerzan  las
exigencias  de
preparacion
personal del
docente,
impactando
negativamente
sobre el trabajo
colaborativo

El perfil actual del
alumno esta
permeado por el
desgano y la
desvalorizacion, en
tanto, el docente
debe hacer doble
esfuerzo:

cognoscitivo y
axiolégico

La migracion vy
los cambios
culturales colocan
al docente ante
una gran
diversidad

estudiantil

En la actualidad
hay un
incremento  de
las  funciones
burocréticas del
docente

Hay una clara
mengua en la
confianza acerca de
la pertinencia de los
conocimientos que
transmite el docente

Fuente: elaboracion propia basado en Fernandez (2014)
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Queda claro hasta aqui, que existe una
sociedad global en la que la docencia es vista con
ojos evaluadores y eso llega hasta el docente,
como una constante exigencia para mejorar su
labor, hacerse cada dia més competitivo y servir
de modelo axioldgico para sus alumnos, en fin, se
cumplen todas las circunstancias para considerar
a la docencia como una profesion generadora de
estrés, en la que el docente tiene que ir siempre
mas alla de lo que se le exige en las formalidades
de su ejercicio profesional porque es un
humanista y no un tecndcrata. Se trata de una
profesion sometida, mas que cualquier otra a las
transformaciones de una sociedad llena de
matices, de “mudanzas” socioculturales que le
afectan tanto en sus expectativas profesionales
como en cuanto a lo que se espera de él, al
respecto Tenti (2006) argumenta que:

“Estos cambios y mutaciones de las sociedades,
gue por momentos adoptan una apariencia
caltica, repercuten en forma directa sobre el
gjercicio del oficio de ensefiar, transforman
tanto sus condiciones de acceso como su
gjercicio y plantean desafios para la carrera
como para la construccion de una identidad
Tratamientos empleados en la literatura. (p.
10)”.

El estrés docente se encuentra documentado en
el contexto de sociedades europeas, pero también
en algunos paises de América Latina. En
consecuencia, cuando se realiza una revision de la
literatura en el area, se encuentran muchas
evidencias cientificas de esa situacion, tal como lo
muestra Zavala (2008), parte de cuya pesquisa se
reproduce parcialmente en la tabla 4.

Tabla 3. Resultados de algunos estudios de
salud docente

Ciudad-Pais Organismo/ Hallazgos
Coordinador
psiquiatrico malestares actuales
asociados a la
enfermedad cronica,
a las exigencias
ergonémicas y al
desgaste de salud
mental.
Quito, CENAISE: Sintomas de
Ecuador Centro enfermedad mas
Nacional de frecuentes: dolor de
Investigaciones espalda, angustia,
Sociales y insomnio 'y la
Educativas dificultad de
Eduardo Fabara concentrarse. El
indice de
ausentismo no es
alto
Lima, Peru PROEDUCA- Los profesores
GTz manifiestan  sentir
Ricardo Cuenca  estrés, angustia y
dificultad de
concentrarse; en
contraste, los
directores perciben
este problema como
de incidencia
minima.
Montevideo, Universidad de la  Dolencias
Uruguay Republica vinculadas a la
Facultad de salud mental
Medicina expresadas en
Fernando angustia, estrés y
Tomasina depresion. En lo
somatico,
sufrimiento

osteoarticular de
columna y varices.
En lo
psicosomatico,
gastritis.

Ciudad-Pais Organismo/ Hallazgos
Coordinador
Rosario, Universidad Impacto de la
Santa Fe; Nacional enfermedad en el
Argentina de Rosario desempefio
Faculta de profesional 'y su
Ciencias influencia en el
Médicas aprendizaje de los
Jorge Kohen alumnos.
Santiago, Manuel Parra, Tres perfiles de
Chile Un equipo enfermedad y

Fuente: tomado y adaptado de Zabala (2008)

Observadas las conclusiones que resume este
cuadro, en lo que concierne a la situacion de la
salud docente en Latinoamérica, una de las tareas
pendientes parece ser la difusion de las
consecuencias a las que se exponen los profesores
en el ejercicio de su profesion, porque el tema aun
no ha salido de las academias. Las diferentes
investigaciones hacen énfasis en un andlisis, mas
tedrico que préactico, y, a pesar de los hallazgos
cientificos, todavia se cree que la labor docente es
practicamente inocua. De hecho, como sefala
Zavala (2008), no hay datos oficiales, estadisticas
que manejen los ministerios, sobre el tema del
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estrés docente y ello minimiza, socialmente su
consideracion.

No obstante, si hay una tendencia importante
que empuja a la busqueda de soluciones a los
problemas que tiene esta profesion y, en ese
esfuerzo estd ayudando, la popularidad que estan
teniendo las técnicas de Mindfulness en otros
contextos, como el europeo. Aunque hagan falta
cifras oficiales, hay ya una percepcién, sobre todo
a nivel de quienes ejercen la pedagogia, que
algunas afecciones recurrentes en ellos, no son
circunstanciales, sino que estdn conectadas a su
trabajo y por ende, deben ser tomadas en cuenta
para enfrentarlas profesionalmente.

El estrés docente en Espafia

La contextualizacién del tema en el que se
desarrolla esta investigacion es la realidad de la
docencia en Espafia, considerando que las
observaciones mantienen la homogeneidad
suficiente como para ser validas en el contexto
general del pais. Interesa, sin embargo, asomarse
a la realidad de la docencia en el nivel secundario,
porque la intencion es disefiar una intervencion
educativa, basado en Mindfulness, para profesores
de ese nivel, en tanto, otro aspecto tedrico que
conviene revisar, tiene que ver con la manera en
que se ha analizado y enfrentado el estrés y la
ansiedad de los educadores y, que se encuentre de
algin modo, documentado.

En un primer momento, por las evidencias
encontradas en los estudios revisados hasta aqui,
parece de conocimiento general en el ambito
educativo de Espafia que la profesién de los
docentes contiene altas dosis de estrés. Los
docentes viven expuestos a un clima de cambios
culturales, cognoscitivos y tecnoldgicos, que les
da poco piso para mantener la mesura, cada dia
implica un nuevo proceso de adaptacion porque si
no corre el riesgo de quedarse atras en el discurrir
del conocimiento y los debates educativos
contemporaneos. Esto es lo que confirma,
Quiroga (2008), al afirmar que: “La labor de
ensefianza es vista como una profesion altamente
estresante, incluso mas que otras; ademas, existen
evidencias que indican las consecuencias que
tiene esto para el desempefio de la profesién, la
salud y el bienestar de estos trabajadores ( p.1)”.

El caso espariol no difiere en mucho de lo que

se ha encontrado en otras partes del mundo, quiza,
una de sus particularidades, tiene que ver con la
acentuacion que se ha hecho en el estudio del
Ilamado, burnout, o sindrome del quemado, el
cual ha sido tratado como un proceso de estrés
cronico y, de acuerdo con Latorre y Saez (2009)
puede ser dividido en tres dimensiones:

— Cansancio emocional: que esta determinado
por la pérdida progresiva de energia, de recursos
personales de adaptacion, desgaste y agotamiento.

— Despersonalizacion: como indica el termino,
se asocia a la actitud por la que las personas
parecen deslindarse de sus propias emociones, de
sus problemas y hasta de las sensaciones que
pueda recibir del entorno.

— Sensacion de falta de realizacion
profesional: esta Gltima dimension del burnout,
involucra una percepcion negativa de si mismo,
las personas tienden a perder la autoestima y
menospreciar su propia labor, ocurre, en el campo
docente, cuando se sobredimensiona la dificultad
de medir los resultados tangibles del acto de
educar.

Ahora bien, es muy dificil generalizar las
conclusiones de un estudio que, como en el caso
de Latorre y Saez (2009), se realizo
especificamente en la region de Murcia, sin
embargo, al observar parte de sus resultados, es
interesante ver como el sindrome de burnout no se
reparte de forma equitativa entre profesores de
instituciones  publicas y aquellos que, siendo
privados, reciben subvenciones del estado, lo que
da para pensar que los condicionantes del estrés
laboral son mas frecuentes en el trabajo
pedagbgico de los colegios pertenecientes al
sector concertado.

En este sentido, siendo este un problema ya
aceptado y estudiado, hay que decir también que
algunas acciones se han venido tomado en los
contextos institucionales para combatir el estrés
y/o Burnout docente. Garcia (2010), resefa la
necesidad que tienen las instituciones de combatir
esos elementos y coloca el problema en tres
dimensiones o niveles diferenciados en funcion de
los cuales se pueden tomar medidas contra el
estrés/burnout docente:

— A nivel personal, enfocandose en las
actitudes y aptitudes individuales e intentando
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equilibrar las expectativas laborales y las
personales

— A nivel colectivo: los docentes se apoyan
unos a otros, tomando en consideracion a aquellos
comparfieros con mas posibilidades de caer en el
sindrome

— A nivel organizativo: desde la direccion, se
debe cuidar la estructuracion de actividades
organizacionales que revaloricen el papel de cada
quien y que no sobrecargue el trabajo sobre
algunos de ellos de manera injusta.

En definitiva, las necesidades de disefar
formulas o técnicas que contribuyan a reducir el
estrés laboral de los docentes espafioles, ya sea
visto como, malestar, burnout o ansiedad, parece
una realidad, a la luz de esta revision y de los
debates publicos que dltimamente se generan en
los espacios donde se definen las politicas
publicas en Espafia. Motivado por esa conviccion,
y como resultado concreto de este estudio, en el
siguiente apartado se desarrolla la propuesta de
intervencion educativa, sustentada y enmarcada
en el Mindfulness.

La propuesta/programa Mindfulness para
profesores de ESO: disefio, aplicacion vy
valoracion

Objetivo General: Disenar una
propuesta/programa de intervencién educativa
basado en el Mindfulness, como instrumento
pedagogico para enfrentar el estrés, dirigido a
docentes de educacion secundaria en el ambito
publico, en Espafia

Objetivos especificos

— Fomentar el conocimiento de los
fundamentos del Mindfulness y su aplicabilidad
en el contexto del docente

— Iniciar a los docentes en el desarrollo de
ejercicios de meditacion-respiracion para de
acuerdo a los preceptos establecidos por la
literatura del Mindfulness

— Proporcionar a los docentes parametros para
atender, desde la concentracion, el analisis del
entorno, de lo que rodea su actividad

— Desarrollar en los profesores la habilidad
para enfocarse en si mismos, en su cuerpo Yy

sensaciones, como mecanismo para aliviar las
tensiones y el estrés

Procedimientos y fases de la propuesta

Las fases en las que se desarrollara este programa,
estan guiadas por los objetivos especificos, cada
uno de ellos se corresponde con una etapa o
modulo de la intervencion y contienen las
actividades, designan los protagonistas e indican
el tiempo, los materiales que son necesarios para
su cumplimiento la evaluacion del cumplimiento
del objetivo.

Descripcion general de las sesiones que
integran el programa

El programa completo se estima que se desarrolle
en cuatro moédulos o unidades, cada moédulo
podria significar una sola sesién pero dividida en
dos partes para no sobrecargar a los participantes
y en cuanto a tiempo calendario ocuparia un lapso
de cuatro semanas, es decir, un objetivo por
semana, no obstante se entiende que por las
caracteristicas particulares de cada grupo, esto
podria variar, en el sentido en que podrian
acercarse las sesiones y realizarse en forma
intensivo durante una semana, puesto que se
considera que cada sesion requiera 4 horas
tedrico-practicas. En la Tabla 6 se expone la
Descripcion general de cada médulo:

Tabla 4. M6dulos/Sesiones del programa

Propuesta/programa Mindfulness basado en el
Mindfulness dirigido a docentes de ESO
MODULO DESCRIPCION GENERAL
I Antes de comenzar con este mddulo, y
tomando en cuenta uno de los principios del
documento Standards of Practice del Center
for Mindfulness, se realizara una sesion
orientativa previa abierta, en la que se
presentan los contenidos y la metodologia y
se enfatiza la importancia del compromiso
personal de los participantes con la préctica
La(s) sesion(es) propias de este mddulo
estaran orientadas a la puesta en contacto de
los docentes participantes con la concepcidn y
los fundamentos tedricos del mindfulness. Asi
mismo se busca que los integrantes del
programa se conozcan Yy desarrollen la
empatia necesaria que un programa
Mindfulness requiere
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Propuesta/programa Mindfulness basado en el Tabla 5. Modulo I.
Mindfulness dirigido a docentes de ESO §
MODULO DESCRIPCION GENERAL MODULO |

I Ya en un nivel més practico, los facilitadores Objetivo | Fomentar el conocimiento de los
trabajaran con los participantes, ejercicios de fundamentos del  Mindfulness 'y su
meditacién-respiracion en el entendido que, aplicabilidad en el contexto del docente
buena parte de los beneficios de estos Intenciones | -Desarrollar y fomentar la expresion oral,
programas estriba en el manejo de esa la memoria, la atencién y la coherencia.
herramienta en cada una de las actividades en -Persuadir a los docentes de la importancia
las que sea posible ponerlas en préctica. que tiene tener conciencia plena de si
Una de las causas documentadas del estrés mismos
docente tiene que ver con las afectaciones -Aproximar al conocimiento de los
emocionales (Fernandez, 2014), en tal fundamentos del Mindfulness
sentido, practicar la respiracion y meditacion Elementos | -Mente de principiante: los integrantes
es clave segin los principios Mindfulness (Actitudes | parten de “cero”, deben estar abiertos a la
para afrontar esa situacion tan recurrente en la Mindfulness | experiencia mindfulness, sin mas finalidad
dinamica pedagogica. a que su incorporacion en algo que les hara
Siendo asi, la idea y finalidad de los desarrollar) | bien
facilitadores en este modulo sera proveer a los -Confianza: cada integrante la demuestra
docentes de las técnicas necesarias para de hecho al hacer presencia en el programa
respirar y meditar desde la concentracion en y debe irla desarrollando en el contexto de
si mismos las actividades

" Tomando en cuenta la concepcién original del -No juzgar: la  mente abierta se
Mindfulness relacionada con la habilidad que complementa  con una  postura
puede tener una persona, en este caso un desprejuiciada que a veces inmoviliza, los
docente, de concentrarse en su propio aspecto, facilitadores ~ deberan  recordarle  los
en sus sentimientos o, en aquellos elementos participantes que eso los aproximara a los
que rodean sus actividades, los facilitadores principios mindfulness
se propondran en este modulo impulsar en los Contenidos | -Dimensiones conceptuales del
participantes el arte de la escucha atenta, la Mindfulness
capacidad para mirarse a si mismos y sentirse -Origen y evolucion de esta practica
parte de un mundo compartido pero en el que -Fundamentos o actitudes del Mindfulness
su accion estd guiada inicialmente por su Actividades -Presentacion a través de la dindmica de
propia vision de las cosas.Estrategias vy grupo
técnicas para una concentracion recursiva, es -Observar e interpretar imagen sobre los
lo que importa para llevar este mddulo a feliz fundamentos del Mindfulness
término, recordando la importancia de la -Lectura e interpretacion de cuento para
actitud mindfulness relacionada con el “no los fundamentos del Mindfulness
esforzarse” y el “dejar pasar” Temporaliza- | Dos sesiones de 2,5 horas cada una

v En este dltimo modulo, entendiendo que el cion
programa es uno solo, dividido en sesiones, se Material de | 1. Lectura para dindmica de
trata de realizar un ejercicio de sintesis, apoyo presentacion
tomando en cuenta el principio de enfocarse El ndufrago:
en si mismos y considerando, a un tiempo, lo En esta dindmica, el animador previamente
sefialado por Fernandez (2014) en cuanto a la busca qué condiciones poner: que no
presion social que existe sobre el trabajo queden del mismo grupo o ciudad, tanto
docente. La idea es que los docentes tomen hombre y/o mujeres, tanto adultos y/o
esta Gltima fase como una instancia de jévenes, alguien con anteojos.
reafirmacion del valor que ellos también Dice que en caso de un naufragio se deben
representan para si mismos y que mal pueden formar botes salvavidas con tales
servir a la sociedad con suficiencia si ven condiciones expuestas anteriormente y que
afectada su salud. en los botes se deben: aprender los
Importa aqui, que los docentes sean capaces nombres de los ndufragos, dénde nacieron,
de identificar las actividades o procesos que a qué grupo o institucion pertenecen, qué
les generan estrés y que no son necesarias por nombre le ponen al bote, como se trata de
lo que puede revertirlas, e incluso, darles una un naufragio se pregunta qué salvaria cada
nueva dimension porque seguramente son esa naufrago y en grupo en general.
parte de su labor que una vez le motivaron. Simula un mar agitado logrando de que los

Fuente: elaboracion propia participantes se muevan simulando un mar
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MODULO |

agitado y da la orden de formar botes.

Se forman los botes y trabajan en aprender
nombres. Luego se realiza presentacion de
los botes en plenaria.

(recuperado de:
https://www.chicosygrandes.com/el-
naufrago/)

2. Figura para interpretar los
fundamentos del Mindfulness

Fundamentos bisicos
de la prictica Aceptar
Mindfulness

No forzar

Tener mente de

e Ser paciente No juzgar

Confiar Dejar ir

Fuente: elaboracion propia

MODULDO |
Materiales -Papeleria y equipos de oficina
-Ordenadores portatiles y video beam.
-Espacio para el desarrollo del taller
Instrumentos | 1. Cuestionario Maslach Burnout
y criterios de | Inventory (MBI)
Evaluacion 2. Cuestionario para diagndstico de

conocimiento previo Mindfulness
(explicito o implicito) (Anexo 1)

3. Guia de observacion para la dinamica
de presentacion y niveles de interaccion y
compenetracion de los participantes
(Anexo 2)

4. Cuestionario tipo Likert para medir el
manejo conceptual y hermenéutico de los
fundamentos del Mindfulness (Anexo 3)

Fuente: elaboracion propia

Tabla 6. Mddulo 11

MODULO II

3. Cuento para interpretar las ataduras
absurdas de la vida

El gato atado

El maestro de Zen y sus discipulos
comenzaron su meditacion de la tarde.

El gato que vivia en el monasterio hacia
tanto ruido que distrajo los monjes de su
practica, asi que el maestro dio 6rdenes
atar al gato durante toda la practica de la
tarde.

Cuando el profesor muri6 afios mas tarde,
el gato continud siendo atado durante la
sesion de meditacion. Y cuando, a la larga,
el gato murié, otro gato fue traido al
monasterio y siendo atado durante las
sesiones de practica.

Siglos mas tarde, eruditos descendientes
del maestro de Zen escribieron tratados
sobre la significacion espiritual de atar un
gato para la préactica de la meditacion.
Metéfora: rituales que nacen
accidentalmente pueden convertirse en
creencias absurdas que se traspasan de
generacion a generacion. ¢Y tu? ¢Tienes
algln gato atado en tu vida?

Recuperado de:
https://sloyu.com/2017/11/19/creencias-
limitantes/

Objetivo

Iniciar a los docentes en el desarrollo de
ejercicios de meditacion-respiracion de
acuerdo a los preceptos establecidos por la
literatura del Mindfulness para la
superacion del estrés y/burnout

Intenciones

-Demostrar la fuerza de la meditacion para
lograr la superacion de estados de estrés
-Inducir en los docentes el uso reiterativo
pero recursivo de los ejercicios de
meditacion a través de la respiracién
-Estimular en los docentes la blusqueda de
técnicas pedagogicas alternativas
asociadas al uso de estados de meditacidn.

Elementos
(Actitudes
Mindfulness
a
desarrollar)

-Paciencia: aprender a meditar y combinar
eso con la respiracion exige el ejercicio de
esta cualidad, como se dijo en el desarrollo
de la teoria, la paciencia es una aceptacion
acerca de la imposibilidad de imponer el
ritmo en el que suceden las cosas que se
quieren, comprender que todo tiene su
tiempo.

-No esforzarse: cuando se medita se hace
con la conviccion de no tener que “hacer
nada”, es decir, hay que practicar la
quietud, y dejarse llevar por el ciclo que
todo tiene, eso se intentara ensefiar en este
madulo.

Recursos
Humanos

-Los monitores o facilitadores del taller
encargados de desarrollar la planificacion
y orientar el desarrollo practico de la
intervencion

-Los participantes, quienes deben estar
previamente  informados  sobre el
contenido del programa y haberse
documentado sobre los temas

Contenidos | -La meditacion como herramienta para el
trabajo docente
-La respiracion, su “contemplacion” y su
necesidad para superar el estrés
-Los resultados de aprender a meditar,
dentro y fuera de las aulas de clase
Actividades -Observar e interpretar imagen sobre la

concepcion de la meditacion

-Leer e interpretar un  poema
relacionandolo con el acto de la
meditacion

-Realizar ejercicios que complementen la
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Elementos

(10 minutos)

Fuente: elaboracion propia

MODULO II MODULO Il
meditacion con la respiracion y la atencion respiracion  “estando ahi” con cada
plena inspiracion y espiracion completas, como
Temporaliza | Tres sesiones de 2,5 horas cada una si cabalgase sobre las olas de su
cién respiracion.
Material de | 1. Imagen sobre la meditacién, para e) Cada vez que su mente se ha alejado
apoyo interpretar de la respiracion, tome nota de qué es lo

que la apart6 y devuélvala al estbmago y a
la sensacion de como entra y sale de él.

f) Si su mente se aleja mil veces de la
respiracion, su “tarea” serd sencillamente
la de devolverla cada una de ellas a la
respiracion sin que importe en lo que se
haya involucrado.

Fuente: Adaptado de Mafias (2012)

2. Poema de Pablo Neruda

Recursos
Humanos

-Los monitores o facilitadores del taller
encargados de desarrollar la planificacién
y orientar el desarrollo practico de la
intervencion

-Los participantes, quienes deben estar
previamente informados sobre el contenido
del programa y haberse documentado
sobre los temas

Por una vez sobre la tierra

no hablemos en ningln idioma;
por un segundo, detengdmonaos;
no movamos tanto los brazos.
Seria un minuto fragante,

sin prisa, sin locomotoras;

todos estariamos juntos

en una quietud instantanea.

Los pescadores del mar frio

no harian dafio a las ballenas,

y el trabajador de la sal

miraria sus manos rotas.

Los que preparan guerras verdes,
guerras de gas, guerras de fuego,
victorias sin sobrevivientes,

se pondrian un traje puro

y andarian con sus hermanos
por la sombra, sin hacer nada.

Materiales

-Papeleria y equipos de oficina
-Ordenadores portatiles y video beam.
-Espacio para el desarrollo del taller

Instrumentos
y criterios de
Evaluacion

-Cuestionario tipo Likert para medir el
manejo conceptual y hermenéutico de la
meditacion, el arte de respirar y la escucha
activa (Anexo 4)

Fuente: elaboracion propia

Tabla 7. Médulo 111

MODULO Il

Objetivo

Proporcionar a los docentes parametros
para atender, desde la concentracion, el
andlisis del entorno, de lo que rodea su
actividad

Recuperado de:
https://www.psyciencia.com/wp-
content/uploads/2012/11/gm7.pdf

3. Ejercicios que desarrollan el “arte
de respirar” propuestos por Kabat-
Zinn

a) Adopte una postura comoda, tumbado
de espaldas o sentado. Si opta por
sentarse, mantenga la columna recta y deje
caer los hombros.

b) Cierre los ojos

c) Fije su atencién en el estdbmago y
sienta como sube y se expande
suavemente al inspirar, y desciende y se
contrae al espirar.

d) Manténgase concentrado en la

Intenciones

-Abrir la atencién a los componentes del
entorno sus formas, su presentacion, sus
significados

-Promover una red de relaciones entre los
docentes, otorgandole un lugar al “otro” en
el entorno de su cotidianidad

-Desplegar y afirmar una distincion
acustica de parte de los docentes que les
conduzca a escucha consciente.

-Llamar la atencidn al docente acerca de la
importancia de atender el “andar diario”, la
percepcion de los obstaculos que se le
presentan y sus elementos.

Elementos
(Actitudes
Mindfulness
a
desarrollar)

-Aceptacion: Analizar el entorno con
mente atenta debe permitir a los
participantes del programa aceptar que esta
en un buen lugar, que su trabajo, mas alla
de las presiones sociales que pueda recibir
es parte de un engranaje indispensable para

Agora de heterodoxias/ ISSN: 2443-4361/ Vol. 5 N° 2/ julio-diciembre 2019. Barquisimeto, Venezuela/ Universidad Centroccidental “Lisandro Alvarado” pp. 70-91



https://www.psyciencia.com/wp-content/uploads/2012/11/gm7.pdf
https://www.psyciencia.com/wp-content/uploads/2012/11/gm7.pdf

El mindfulness y la salud docente

Arturo José Ramirez-Figueredo; Italo Vinicio Jiménez-
Idrovo y Luis Felipe Nagua-Jiménez

MODULO llII

MODULO III

su localidad, para su regién y su pais.
-Ceder, dejar ir o soltar: en la medida en
que observa su entorno, sus compafieros de
labor y su cotidianidad, el docente debe
entender que la plenitud en su trabajo y en
su vida en general es el resultado de una
experiencia esencialmente humana y por
eso son lo que son, imperfectas quiza pero
humanizantes al fin y no puede intentar
cambiar su naturaleza

simplemente observa e
intenta que tu mente
esté presente en Ia
visién, no en lo que
tienes que hacer o lo
que ha pasado hace
unos minutos.
Reldjate  y  presta
atenciéon al  objeto
durante todo el tiempo
que te lo permita tu
concentracion.

Contenidos | -El arte de escuchar

-La concentracion y sus ventajas
-Mirarse a si mismos, conciencia plena

Actividades -Leer en voz alta frase propuesta por el
monitor del programa e interpretarla
-Narracion por parte de los participantes de
los resultados de un ejercicio de
observacioén plena (previamente asignado)
-Realizar ejercicios de contemplacién
segln criterios del pensamiento
Mindfulness

Temporaliza | Tres sesiones de 2,5 horas cada una

cién

Material de | 1. Imagen y frase sobre escuchar

apoyo activamente

Entre lo que

decir

Existen
nueve Lo que creo
posibilidade decir...Lo
s...de no que digo
entenderse

La
dificultad
de
entenderse

Lo que crees

quieres
entender

Fuente: elaboracion propia

3.- Descubre lo Mira el objeto con
nuevo mente de principiante,
como si lo estuvieras
viendo por primera
Vez.
Si te acercas a ver
como ha crecido tu
planta, explérala,
disfruta de  cadd
sensacion  que  te
provoca el objeto, o 13
falta de ellos.
Has que todos los
sentidos participen de
la experiencia. Vista,
olfato, tacto, gusto,
oido.

2. Ejercicios de observacion plena

4.- Conéctate Mantén tu presencia
consupresencia |aqui y ahora, Y
conéctate con  Id
presencia del objeto
que estas observando.
Conéctate con  Ia
presencia de la
naturaleza.

Permitete  conectarte
con esa energia, ya sed
que estés observando
un paisaje, una planta,
un ser vivo o un objeto
aparentemente sin vida
e inanimado, como

una roca.

1.- Elige un Elige un objeto natural
objeto natural de tu entorno, que sed
especialmente bonito o
el que quieras observar
mas  detenidamente,
Puede ser una planta,
el cielo, el sol, la luna,
una brizna de césped,
tu mascota, un insecto.

2.- Relajate y Reldjate y mantén la
mantén la atencién en lo que
atencion en él estas viendo.

Fuente: https://atencion-
plena.com/ejercicio-de-observacion-en-la-

naturaleza/
3. Ejercicios de contemplacién
sugeridos
1.- Respiracién Solamente siéntate
consciente relajado y respira.

No hagas nada,

Mientras inhalas,
repasa mentalmente:
“Al inhalar, sé que
estoy inhalando”.

Luego exhalas y te
dices: “Al exhalar, sé
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MODULO Il MODULO 111
que estoy exhalando”. Materiales -Papeleria y|equipos de oficina
Se trata de solamente -Ordenadorgs portatiles y video beam.
reconocer que la -Espacio para el desarrollo del taller
inhalacion  es  una - - ——
. L Instrumentos | -Lista de cotejo para evaluar ejercicio de
inhalacion 'y que 4 - -
exhalacién  es  una y crlterl_qs de narracion (Ane_xo 5) 3
exhalacin. Evaluacion -I__|st§ _de cptejo para_AutoevaIuamon_(Ije
Ni siquiera debes ejercicios de Observacion y contemplacion
repetir toda la frase; sugeridos (Anexo 6)
basta con decin Fuente: elaboracion propia
“inhalando”
«exhalando” g Tabla 8. Médulo IV
2.- Percepcion Concéntrate MODULO IV
de la accion: una | completamente en lo Objetivo Desarrpllar en los profesores la
cosa a la vez que estas haciendo en habilidad para enfocarse en si
este momento. Cadd mismos, en su cuerpo y sensaciones,
vez que te des cuenta como [mecanismo para aliviar las
que tu atencion se ha tensiones y el estrés
vuelto a distraer con Intenciones -Desarfollar  la  capacidad para
algo externo a Iq determinar lo que les incomoda, les
accion,  vuelve 4 perturha, les inquieta
enfocarte a lo que -Descuprir las actividades que los
haces. profesores asocian con el estrés y que
3.-Ralentizatus | ¢El teléfono suena? son facilmente prescindibles de su
reacciones Témate unos segundos labor
para mirar por g -Determinar las actividades,
ventana  antes  de dinamicas, circunstancias y
contestar. momentos de la labor docente,
¢Vas a darte una ducha especiglmente generadoras de estrés
rapida? Péarate frente al Elementos -Confignza: el desarrollo de la
espejo y sonrie. (Actitudes confianza en si mismo y en lo que
(Esta el almuerzo Mindfulness a hace serd el resultado de enfocarse en
listo? Dedica unog desarrollar) si mismos, para autoconocerse Yy
segundos a observar lg determiinar, como si se viera desde
que vas a comer, a las fuera, lo que le perturba
personas a tu alrededor -No jugzgar: liberarse de los juicios de
y agradece. valor, |como sugiere el mindfulness
Durante el dia y en ayudard a los participantes del
cualquier ~ momento, programa en su necesidad de ser
tomate unos segundos justos | con ellos mismos y no
de libertad antes de autoflagelarse en una profesion ya de
reaccionar y realizarn por si estresante.
cualquier accion Contenidos -Teorizaciones y concepciones del
automatica. estrés
Fuente: https://atencion- -El Burnout y sus diferentes
plena.com/ejercicio-de-observacion-en-la- dimensiones como estrés cronico
naturaleza/ -El estrés docente y sus consecuencias
Recursos -Los monitores o facilitadores del taller para la calidad de la educacion y el
Humanos encargados de desarrollar la planificacién bienestar laboral de los pedagogos
y orientar el desarrollo practico de la -La presencia del estrés y el burnout
intervencion en el ejercicio de la docencia de la
-Los participantes, quienes deben estar ESO
previamente informados sobre el contenido Actividades -Los participantes reunidos en grupos
del programa y haberse documentado por &rea docente, registraran en una
sobre los temas hoja, cada uno por separado, aquellas
actividades que estan vinculadas a su
cotidianidad docente pero que
consideran estresante.
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MODULO IV

MODULO IV

-Cada grupo, elaborara una infografia,
con las actividades registradas por
cada uno que sean coincidentes, las
presentaran en plenaria

-En cada grupo seleccionaran una
metafora de las presentadas por el
monitor y las interpretaran a la luz de
sus conclusiones sobre el estrés y el
burnout

Temporalizacion

Dos sesiones de 2,5 horas cada una

Material de apoyo

Metaforas para realizar Ultima
actividad de la fase 4

1. La Te han invitado a
metaforade | una gran fiesta: la
la fiestay boda de tu mejor
el invitado | amigo.

que nos cae | Evidentemente,

mal tienes muchas ganas
de asistir, pero te
has enterado de que
va a ir alguien que
no te agrada
demasiado. Se trata
de un compafiero de
trabajo del novio
que te presentaron
una vez y te cae
bastante mal.

¢Vas a dejar de ir a
la boda por ello?
Supongo que tu
respuesta sera que
no, ya que tienes
muchas otras
personas con las que
disfrutar.

De la misma forma,
las emociones
negativas son como
ese invitado: no
porque ellas
también hayan sido
invitadas a la fiesta
de nuestra vida
tenemos que dejar
de hacer cosas que
nos importan.

2La Las emociones
metafora negativas son como
del calor el calor: muy
desagradables.
Seguro que no te
dices a ti mismo que
tener  calor  es
horrible,
insoportable. Es
molesto, pero
sabemos que de vez

en cuando hemos de
pasar por ello, sobre
todo en verano. No
le damos mas valor.
De la misma forma,
las emociones
negativas, existen y
a veces las vamos a
tener que
experimentar. ¢Por
gué no somos tan

indulgentes con
nuestros propios
estados

emocionales?  Las
emociones, al igual
que el calor, un
dolor de cabeza o un
grano en la nariz, no
son mas que estados

fisioldgicos
fastidiosos, pero no
tienen mayor
trascendencia que la
de facilitarnos
informacion.

3La
metafora de
las arenas
movedizas

La ansiedad es
como estar sobre
arenas movedizas:
cuanto mas
luchamos en contra
de ellas para salir de
ahi, mas ansiosos
nos atrapa la
ansiedad 'y mas
desesperada y
enérgica es esa
lucha.

Asi, lo que
recomienda esta
metafora es que
cuando te
encuentres en un
estado de ansiedad
debes tratar de
relajarte, de actuar
en contra de lo que
«te pide el cuerpo».

Recuperado

de:

https://lamenteesmaravillosa.com/7-

metaforas-terapeuticas-gue-nos-

ayudan-a-entenderlo-todo-mejor/

Recursos
Humanos

-Los monitores o facilitadores del
taller encargados de desarrollar la
planificacién y orientar el desarrollo
practico de la intervencion

-Los participantes, quienes deben
estar previamente informados sobre el
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MODULO IV

contenido del programa y haberse
documentado sobre los temas

Materiales -Papeleria y equipos de oficina
-Ordenadores portatiles y video beam.

-Espacio para el desarrollo del taller

Instrumentos y | -Lista de cotejo para evaluar
criterios de | infografia desarrollada por los
Evaluacion participantes e interpretacion de las
metaforas (Anexo 7)

-Repeticion del Cuestionario aplicado
en la primera sesion y valoracién
colectiva  de sus resultados
contrastandolos con el primero (anexo
1)

Fuente: elaboracion propia

Conclusiones

El origen del Mindfulness se encuentra en las
practicas méas antiguas de meditacién budista, en
ellas surgié, adherido a la capacidad de
encontrarse a si mismo que tiene el ser humano.
Aungue no hay traduccién exacta del término
cuando se le lleva al espafiol, has sido traducido
mas frecuentemente como Atencion Plena, es en
realidad una forma de desarrollo de la conciencia,
de esa necesidad que tienen las personas de
“mirarse a si mismos”, como si de un selfie
psicoldgico se tratara.

Cuando se indaga acerca de su evolucion, para
el Mindfulness ha sido determinante, ese uso
popular que adquiri6 en el campo religioso, pero
también la difusidn que, en las Gltimas décadas, se
le ha dado desde diferentes quehaceres, incluso,
desde la cotidianidad personal de mucha gente. En
areas diversas se han divulgado los beneficios de
la practica de la atencion plena, promoviéndose
sus tecnicas y procedimientos, abonando un
terreno muy fértil para nuevas bdsquedas, mas
recientemente en el &mbito de la psicologia y la
pedagogia.

El Mindfulness es una practica sumamente
heterodoxa, ha sido entendida como una terapia,
un conjunto de ejercicios, una técnica de
meditacion, entre otras cosas. Lo Unico
completamente firme es su popularidad a la hora
de tratar problemas de estrés, ansiedad o burnout,
en aquellos profesionales que atraviesan este tipo
de problemas. En su contexto muchos
profesionales de la salud han encontrado los
paliativos necesarios para ayudar pacientes de

diferentes patologias, con lo que le han dado
cierto status entre las opciones terapéuticas.

Uno de los terrenos en los que mayormente se
profundiza la practica de la atencion o conciencia
plena, es en la educacion. En Espafia hay una
buena cantidad de trabajos, personalidades e
instituciones que abogan por el desarrollo de
alternativas para superar el agotamiento que
muestran muchos profesionales de la educacién,
alli, han asomado la posibilidad de implementar
programas Mindfulness para enfrentar el
problema del estrés laboral de los docentes.

Por otra parte, el sindrome del quemado
(burnout), ha sido uno de los temas que se han
asociado a la practica pedagbgica vy, alrededor de
su andlisis se han propuesto iniciativas
terapéuticas, acudiendo a los fundamentos de la
meditacion Mindfulness, una alternativa que ha
demostrado éxito en muchas ocasiones.

En definitiva, la implementacion de un
programa basado en Mindfulness es factible a la
luz de los resultados que han arrojado algunas
experiencias en este campo, en Espafia, sin
embargo, es necesario esta conscientes de las
dificultades que pueden surgir para su aplicacion,
si no existe el convencimiento general del estrés
docente como una variable negativa para la
calidad educativa, es asi como, esta propuesta de
intervencion educativa se deja plasmada en sus
dimensiones teoricas, con la expectativa de su
implementacién en el corto plazo, pues un
docente que se desenvuelve en el aula, con
plenitud de sus capacidades cognoscitivas Yy
psiquicas  contribuird  asertivamente a la
construccion de un sistema educativo solido en
Espafia.
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