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MINDFULNESS

2 VIVIENDO EL PRESENTE SE PERCIBE LA REALIDAD EXISTENTE







Mindfulness esuna técnica que se viene utilizando desde hace

muchos afios por sus poderosas funciones tanto fisioldgicasy
emocionales en el cuerpo del ser humano. Por ello, Vasquez (2016)
confirm6 que el mindfulness es el terreno comun que se encuentra
a partir de diferentes corrientes de meditacion derivadas de la
tradicion budista, y ahora se ha incorporado a la psicologia. Por
modos de tratamiento en la psicoterapia.
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Para terminar los estudiantes de la facultad de Psicologia de la
universidad Santo Tomas de la sede de Villavicencio, decidid
generar un espacio de acompanamiento y apoyo para toda la

comunidad tomasina generando un espacio de conexion con su

cuerpo en el aqui y en la hora, para todas aquellas personas que se

han visto afectado de algin modo por la situacion que actualmente

se esta vivenciando y el estrés que se estd generando tanto la carga

académica como laboral.
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Tomar el maximo control de la atencidn dirigida a las
sensaciones corporales, esto para lograr a un estado

consciente de lo que se esta sintiendo, se logre intensificar o
disminuir y se entienda todo el proceso corporal

Conocer el estado de nuestro Cuerpo, logrando la
identificacion y comprension de las ubicaciones especificas

en cudles se pueden experimentar determinadas sensacionesy
cOmo estas se componen.
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CONSTRUCTO: Se centra en el PKMH(A'
momento presente, por medio ‘
de la atencidn, permite que la
persona experimente todas la

Permite a los profesionales utilizar
esta técnica para que los pacientes
‘ : puedan identificar sus propias
sensaciones fisicas, sensaciones, se puede aplicar en
emocionales y cognitivas sin diferentes tipos de trastornos'y
juzgar. enfermedades.



PROCESO PSTCOLOGICO:

Mindfulness, supone focalizar nuestra atencion
en lo que estamos haciendo o sintiendo, para
ser conscientes del devenir de nuestro
organismo y conductas. Para ello hay que pasar
de la reactividad de la mente respuestas
automaticas e inconscientes a la
responsabilidad respuestas controladas y
conscientes.
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En el proceso de nuestra formacién en el dmbito
académico, se compone Por una serie de transmisién
de informacién utilizando estrategias metodolégicas
de diferentes indoles.Para que se desarrolle se deberdn
plantear el desarrollo de competencias emocionales,
ayuddndole a reconocer tanto sus emociones vy
motivaciones como las de los demds, facilitando la
capacidad de comunicar y escuchar, adaptdndose al
medio para reaccionar de forma adecuada ante las
diversas situaciones ( Viciana, Revelles, Linares,
Espejo, Puertas & Chacén, 2018). Lo que pretende el
Mindfulness es reducir el

programa de poder

cansancio emocional y asi mismo fomentar el
aprendizaje de técnicas efectivas del manejo del estrés
y habilidades de regulacién emocional, que ayudan a
que se produzca un correcto proceso de ensenanza y

aprendizaje.

N

Mediante la siguiente revisién sistemdtica se
. / ré . 0 ré
realizé en el ambito educativo para tener mas
conocimiento tedrico acerca de la prdactica del
mindfulness y conocer sus beneficios, Alvarez. (2017 )
. . . 4 14 .
realizaron un estudio de la aplicacion de la tecnica
Mindfulness, el objetivo general de este trabajo fue
Mindfulness

. . . L4 . . 4
universitaria y su relacion con las variables de interés

centrado en analizar en poblacién

en esta poblacién: estrés, depresién ansiedad,
resiliencia y satisfaccién con la vida, igualmente se
analizé la capacidad predictiva e incremental del

Mindfulness enrelacidn con estas variables.
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En este estudio de corte ftransversal participaron 602
estudiantes, los cuestionarios administrados fueron , cuestionario
sociodemogréfico edad género y prdctica de meditacién, mindful
attention awerene scale, five facets of Mindfulness, questionnaire,
escala de satisfaccién con la vida, escala de depresién ansiedad y
estrés y la escala de resiliencia. Los resultados mostraron que
aquellos estudiantes que practican la técnica presentan bajas
puntuaciones en estrés ansiedad y depresién y mayores niveles de
resiliencia y satisfaccién con la vida, en el modelo de regresién los
resultaron indicaron que Mindfulness predice el estrés la ansiedad,
también Langer et al.(2017) realizé una investigacién con el objetivo
de terminar el impacto de una intervencién basada en Mindfulness
en estados emocionales negativos de ansiedad estrés y depresién en
88 estudiantes de secundaria, la intervencién de Mindfulness
consistié en ocho sesiones semanales de 45 minutos y se aplicé una
escala de depresién ansiedad y estrés al inicio del estudio a los 3
meses y por Ultimo a las 6 meses de seguimiento los resultados
demostraron que hubo una reduccién significativa de ansiedad y la
depresidnv la sinfomatologia en general,por otro lado Farez (2018)
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realizé la aplicacién de la técnica Mindfulness (conciencia
plena ) en actividades recreativas y sus efectos en la
atencién y concentracién en estudiantes de 12 y |4 afios de 8
y 9 afio escolar, con bajo rendimiento académico, falta de
atenciédn y concentracién donde se refleja que luego de la
prdcticas recreativas la mayoria de estudiantes representa
una calificacién superior y se evidencia un leve aumento de
atencidén y concentracién, también Herndn Walct,(2018)
analizé la efectividad de entrenamiento Mindfulness en el
manejo de dificultades de regulacién emocional en
estudiantes de grado undécimo el trabajo tenia por objetivo
el disefio, desarrollo y aplicacién de una intervencién basada
en los principios de Mindfulness. Los resultados permiten
concluir que la intervencién tuvo efectos estadisticamente
significativos en las variables no aceptacién, metas, claridad
y conciencia, pertenecientes a la escala de regulacién
emocional, atencién consciente, perteneciente al test MAAS-

;C y mejora en el desempeno del Mindfulness, perteneciente

“‘al test CAAM.



Lo que permite concluir que los participantes del
estudio, en el grupo experimental, lograron mejorar sus
habilidades de regulacién emocional a través de la

Mindfulness. Garcia.(2016)

también un estudio de Mindfulness relacionado con la

practica del realizé
autorregulacién emocional en estudiantes de 2 y 3
anos de edad demostrando que si se practica desde
una edad muy temprana en las aulas de clase, esta
técnica aportard muchos beneficios para la vida diaria
en la escuela, Lépez- Herndez, (2016) utilizaron las
técnicas de Mindfulness en alumnos de secundaria a
través de 9 sesiones donde se realizan situaciones al
respirar comer sentarse tumbarse y andar, cuyo
objetivo principal es ensefiar a mantener la atencién
consciente en cada momento la respuesta de los
estudiantes fue sorprendente que los inspiro crear un
programa accesible y efectivo para sus vidas llevada a
12 paises.

%

N

El material estd formado por 10 libros los
cuales estdn compuestos por fichas que entrenan una
mente dispersa, la calma, el reconocimiento de negatividad
y preocupaciéon y cémo vivir con las dificultades sin
rechazarlas. Una revisién de estudios acerca de la
implementacién de programas Mindfulness en las escuelas,
ha demostrado que se obtienen resultados muy positivos en
el desarrollo personal y académico del alumnado. Los
profesores también han mostrado disminucién de
agotamiento, aumento de compasién, mejoras en la
organizacién del aula, en tareas de equipo y en
interacciones con alumnos. Su implementacién en las
escuelas es mds eficaz entre alumnado de alto riesgo, con
una prdctica a largo plazo, con la implicacién de familiares
y cuando los profesores estdn formados y mantienen

continuidad en su propia



En el estudio de Moscoso, et al (2020) tenia como
propdsito evidenciar de la validez de constructo y
confiabilidad de un nuevo instrumento de autorreporte
para medir mindfulness y ecuanimidad en wuna
poblacién de habla hispana.Con una lista de 26 items
originales fue examinada por |7 expertos de Espana vy
Latinoamérica y se realizaron las modificaciones
correspondientes sobre la base de sus comentarios.
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Continuando con nuestra revisién es muy
importante  tener en cuenta que tanto
anteriormente como actualmente las exigencias
que se demanda por el sector académico y
también la sociedad, con una violencia siendo la
protagonista realiza un papel de unién en la
educacién emocional y el Mindfulness como
instrumento pedagdgico que se vuelve maés
sélido como nos explica Torres (2017), que se
enfatiza en el desarrollo de los ninos y de esa
capacidad de poder estar presente en cada
momento de su vida con el equilibrio emocional y
conciencia y asi mismo pueden cultivar en ellos la
felicidad siendo una manera de poder ser.

N

Lacruz & Rovila (2017) nos traen un articulo donde
ellas quieren buscar las dificultades y facilidades que los
alumnos universitarios perciben durante la realizacién de
las prdcticas motrices introyectivas (PMI), donde se pueden
distinguir el autoconocimiento de la accién motriz
consciente, en aquella investigacién que se realizé en la
universidad de Zaragoza, Espana, que utfilizaron a 42
estudiantes, tuvo como resultado mostraron que las PMI
proporcionan bienestar al alumnado, en forma de alivio de
tensiones, de ensimismamiento (mdxima implicacién en el
momento presente) y de darse cuenta (aumento de la
sensibilidad y de la autorregulacién), rasgos que
conforman las competencias sociales y personales tan
necesarios y relevantes para lograr el bienestar docente.
Las dificultades encontradas fueron la atencién externa, la

ﬂugi’rqcién mental, el malestar y la vergiienza..
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escanco corporal
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Presentacion de cada uno de
los integrantes y explicacion de
lo que se desarrollara en el
taller.

Apertura del concepto de

mindfulness y autores
destacados.

2,

(llustraciones slidesgo, 2020)



Origenes de la técnica de
mindfulness.

Trastornos fisicos y mentales
en los que se puede utilizar la

técnica.

2,
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2,

Aperturas a las diferentes
técnicas que se encuentra en el
mindfulness.

Aclarar dudas por parte del \/\/

publico.
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Aplicacion de la técnica body
scan.

Formato de asistencia
y calificacion.

Cierre con comentarios del
publico respecto a la técnica.
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El primer paso para realizar la técnica de body scan
es encontrar un lugar tranquilo y en silencio para una
mayor concentracion.

Disponer de tiempo libre para aplicar la técnica,
aproximadamente unos 30 minutos.

Empezar a realizar una respiracion lenta y profunda
para oxigenar el cuerpo adecuadamente y generar un
estado de relajacion.

El escaneo corporal se puede empezar desde los pies,
focalizando la atencion en cada parte del pie, como
por ejemplo estar atento a cualquier sensacion en esa
zona del cuerpo, se puede sentir cosquilleo, dolor o
incluso otra sensacion.

Después se va focalizando la atencion en las piernas,
tronco, cuello y por ultimo la cabeza, en cada parte
del cuerpo se hace el mismo ejercicio de estar atento
a lo que sentimos, es importante no juzgar ni
controlar ninguna sensacion, sino aceptarla.
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6. El tipo de sensaciones que se pueden
experimentar en la practica, pueden ser
emociones, pensamientos o sensaciones
fisicas.

7. Al terminar la practica la persona puede
quedarse unos minutos respirando y moviendo
el cuerpo lentamente para ir despertando.
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