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RESUMEN

El estrés laboral dentro del entrono hospitalario constituye una de las realidades mas
preocupantes a nivel internacional, nacional y local, debido a que se supone que estos
establecimientos son aquellos que velan por la salud en integridad tanto fisica como
psicolégica de las personas en general y por tanto, previenen todo tipo de patologias y
enfermedades; sin embargo, por el contrario, varios estudios a lo largo de los afios han
demostrado que el personal de salud es aquel que presenta altos niveles de estrés debido a
al mismo clima y estructura organizacional, sintomatologia que, al final de todo siempre

acarrea con enfermedades fisicas cuando no es detectado, intervenido y tratado a tiempo.

El objetivo de este estudio contribuir a la promocion de la salud integral y bienestar personal
consecuente a la reduccion del estrés laboral de las enfermeras de medicina interna del
Hospital Basico San Luis de Otavalo mediante la intervencién denominada "Trabajando con
conciencia y conscientes en el aqui y ahora", que se fundamenta en la aplicacién de técnicas
de Mindfulness durante ocho (8) sesiones programadas; ademas, mejorar la concentracion,
atencion y habilidades sociales como la empatia, paciencia e imparcialidad mediante el
entendimiento y regulaciéon de su estado de &nimo. Por esta razon, las técnicas utilizadas se
centraron en la atencién y conciencia plena del participante en otras palabras, se apropiaron
de cada una de las emociones, sentimientos, sensaciones y pensamientos presentes en el
momento actual, dejando de lado las experiencias pasadas, con el fin de conseguir que la
aceptacién del “aqui y ahora” se convierta en una herramienta generadora de un estado de

animo positivo, consecuente del desprendimiento de las sensaciones negativas.

Finalmente, después de la ejecucion de las diferentes fases del proyecto se llegé a resultados
que revelaron la presencia de niveles de estrés moderado, datos que permitieron corroborar
la necesidad de implementar las técnicas de Mindfulness propuesta. Sin embargo, posterior
a la intervencion, se logré apreciar una disminucion significativa de los porcentajes iniciales,
de manera que, en la Ultima evaluacion, la mayoria de participantes presenté niveles bajos de

estrés laboral.

Palabras clave: estrés laboral, clima organizacional, Mindfulness, relajacion, plena

conciencia, conciencia, consciencia.
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ABSTRACT

The labor stress within the hospital environment constitutes one of the most worrying realities
at international, national and local level, because it is supposed that these establishments are
those that watch over the health in integrity as much physical as psychological of the people
in general and therefore, they prevent all type of pathologies and diseases; However, on the
contrary, several studies over the years have shown that health personnel are those who
present high levels of stress due to the same organizational climate and structure, symptoms
that, in the end, always lead to physical illness when it is not detected, intervened and treated

in time.

The objective of this study is to contribute to the promotion of integral health and personal
wellbeing consequent to the reduction of work stress of the internal medicine nurses of the
Hospital Basico San Luis de Otavalo through the intervention called "Working with awareness
and consciousness in the here and now", which is based on the application of Mindfulness
techniques during eight (8) scheduled sessions and also improve concentration, attention and
social skills such as empathy, patience and fairness by understanding and regulating their
mood. For this reason, the techniques used focused on the attention and full awareness of the
participant, in other words, they appropriated each of the emotions, feelings, sensations and
thoughts present in the present moment, leaving aside past experiences, in order to achieve
that the acceptance of the "here and now" becomes a tool that generates a positive mood,

consequent to the detachment of negative feelings.

Finally, after the execution of the different phases of the project, results were reached that
revealed the presence of moderate stress levels, data that allowed to corroborate the need to
implement the proposed Mindfulness techniques. However, after the intervention, it was
possible to appreciate a significant decrease in the initial percentages, so that, in the last

evaluation, the majority of participants presented low levels of work stress.

Key words: work stress, organizational climate, Mindfulness, relaxation, full consciousness,

awareness, Consciousness.
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INTRODUCCION

En la actualidad el impacto producido por el estrés laboral presente en la mayoria de los
profesionales de salud genera graves consecuencias tanto fisicas como psicoldgicas, por este
motivo, es indispensable plantear estrategias y técnicas para contrarrestar los efectos

producidos por esta patologia, mejor conocida como el mal del siglo XXI.

Con base en la revision de estudios previos proponemos aplicar la técnica de Mindfulness
frente a esta enfermedad, cuya intervencion se centra en la reduccion de la sintomatologia
asociada al sindrome en cuestion, con base en el conocimiento de si mismo y aceptacion de
su entorno, aspectos que generan una sensacion de bienestar dentro del ambiente laboral,
de tal manera que se alcance mejores niveles de lealtad, creatividad y productividad (Solari,
2017). Debido a que, el estrés laboral, fundamentalmente se caracteriza por el incremento del
cansancio emocional, aumento de la despersonalizacion y disminucién de la realizacién
personal. Se estima que afecta a mas de la mitad de los profesionales de salud a nivel mundial
de modo que, es una de las principales causas para el elevado coste a nivel organizativo y
esencialmente, dentro del Ministerio de Salud Publica del Ecuador (MSP), podemos afirmar
que existe una alta prevalencia de estrés laboral, asi lo afirma Paredes (2019), especialista
en Salud Ocupacional quien posterior a un estudio revelo la existencia de riesgo alto de estrés
laboral en el personal sanitario en razén de que entre un 7%y 20% por ciento de profesionales
presentaron las tres categorias de burnout, un 25% y 31% porciento presentaron dos
categorias; un 33% y 45% porciento presentaron una categoria; y un 18% a 21% por ciento
no presenté ninguna categoria. Asimismo, entre las enfermeras, auxiliares de enfermeria,
médicos generales y médicos especialistas, la realizacién personal (54% y 76%) es la
categoria mas prevalente, seguido por la despersonalizacién (43% y 50%) y el cansancio
emocional (24% y 36%).

Por ello, es importante que hoy en dia todas las instituciones de salud es imprescindible que
las areas responsables de la administracion del Talento Humano planteen y promuevan
estrategias para mitigar la sintomatologia asociada a esta patologia de manera que mediante
la medicion e implementacion de mecanismos apropiados, lo controlen y favorezcan en el
clima laboral, de modo que, garantizando que la establecimiento de salud cuente con
profesionales comprometidos, los mismos que con su contribuciéon permitiran el cumplimiento

de los objetivos nacionales en el marco de salud nacional.

A nivel nacional, el MSP ha implementado acciones para mitigar, controlar y prevenir los dafios
en la salud que puede generar la exposicion al riesgo psicosocial, especialmente del sindrome

de burnout. Desde el 2017, por el acuerdo interministerial AM-082-2017 para la erradicacion
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de la discriminacion en el ambito laboral (articulo 9 y disposicidon general primera), es de
obligacion para todas las empresas e instituciones publicas y privadas que cuenten con mas
de 10 trabajadores, la implementacién de un programa de prevencion de riesgos
psicosociales que permita mejorar las condiciones de trabajo y Salud de los trabajadores
(Ministerio de Salud Publica, 2019).

Bajo esta premisa es fundamental mencionar que a nivel de gestion hospitalaria se deberia
plantear soluciones eficaces para solventar y disminuir la sintomatologia asociada al estrés
laboral, ya que influye en la calidad asistencial de los cuidados que se ofrece a los pacientes
y casi siempre influye en que el personal de salud presente alteraciones en su salud
psicofisica. En este sentido, mediante este proyecto pretendemos dar respuesta a las

siguientes interrogantes:

¢ Es posible mejorar la concentracion y atencion posterior a la disminucion de los sintomas y

signos del estrés laboral mediante técnicas de Mindfulness?

¢Por medio de las técnicas de Mindfulness es posible proporcionar herramientas a los

profesionales en Enfermeria para que éstos puedan entender y regular sus emociones?

¢, Podriamos potenciar las habilidades sociales como la paciencia, la empatia, la alegria por el

bienestar de los demas o la ecuanimidad mediante las técnicas de Mindfulness?

Por lo tanto, mediante la implementacién de técnicas de Mindfulness como estrategia para
manejar el Sindrome de Desgaste Profesional aportaremos que, disminuyan los procesos
mentales que se sustentan en las experiencias ya vividas, permitiéndoles solucionar los
problemas de manera mas creativa, generando en el personal respuestas que se adapten a

las condiciones labores que estan experimentando en ese momento (Kabat, 2016).

Segun la experiencia en este tipo de aplicaciones en el ambito organizacional del area de
salud, se sugiere un periodo de 8 semanas de la implementacion de esta intervencién para
obtener los resultados esperados (Chacante, Sabrera, Ruiz, & Suarez, 2017)., por tanto este
aspecto podria considerarse una limitacion dentro de nuestro proyecto en razén de los
horarios rotativos del personal de enfermeria que labora en el Hospital Basico San Luis de
Otavalo, sin embargo mediante la coordinacion con el personal administrativo podremos llegar

a acuerdos pertinentes.

Por otro lado, la importancia de las técnicas de relajacion, meditacion, Mindfulness se
enmarca en que son tipos de intervencion psicoeducativa que tienen como finalidad reducir el
malestar psicolégico o sufrimiento asociado a situaciones adversas o0 estimulos que

sobrepasan las capacidades personales de los individuos, los cuales al agravarse originan el
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estrés laboral. En especial, el Mindfulness forma parte de las terapias reconocidas como
alternativas y complementarias identificadas dentro en la denominada Medicina Mente-
Cuerpo (Mind- Body Medicine), que se enfoca en “las interacciones entre el cerebro, mente,
cuerpo y comportamiento en la forma que los factores emocionales, mentales, sociales,
espirituales y del comportamiento afectan a la salud” (National Center for Complementary and
Alternative Medicine, 2006). En este sentido, no solamente se enfoca en reducir el estrés, por
el contrario, su @mbito es mucho mas amplio, ya que sus aplicaciones incluso reducen el
malestar psicolégico generado por el estrés o por otras situaciones, también es eficaz para
reducir la sintomatologia asociada con la ansiedad, dolor fisico, mejorar el estado de &nimo e

incrementa el bienestar general (Asuero, 2012).

HIPOTESIS

El Mindfulness basado en técnicas de aqui y ahora reduciran la sintomatologia asociada al

estrés laboral de las enfermeras de Medicina Interna del Hospital Basico San Luis de Otavalo.

OBJETIVOS

Objetivo general

Contribuir a la promocién de la salud integral y bienestar personal consecuente a la reduccion
del estrés laboral de las enfermeras de medicina interna del Hospital Basico San Luis de
Otavalo mediante la intervencion denominada "Trabajando con conciencia y conscientes en
el aquiy ahora", que se fundamenta en la aplicacion de técnicas de Mindfulness durante ocho

(8) sesiones programadas.

Objetivos especificos

a. Mejorar la concentracion y atencion mediante la disminucién de los sintomas y signos del

estrés laboral a través de la intervencién con técnicas de Mindfulness.

b. Proporcionar herramientas centradas en Mindfulness para que los profesionales en

Enfermeria puedan mejorar positivamente su estado de animo.

c. Potenciar las habilidades sociales como la paciencia, empatia, imparcialidad y alegria por

el bienestar propio y de los demas.

ESTADO DE LA CUESTION

La implementacion del Mindfulness como técnica para la reducciébn de sintomatologia
asociada a estrés laboral ha incrementado debido a los multiples beneficios y resultados

comprobados en torno a la mejora del estado de &nimo; en este sentido, a continuacion,

14



UfDE € Nisrija 0 UIDE

Universidad Internacional del Ecuador

presentamos algunos estudios que fundamenten mi propuesta misma que se basa en un

método cientifico verificable y valido a nivel internacional y nacional.

Jiménez & Leyva (2012), en su estudio denominado Estado del Arte del Uso del Mindfulness
(Conciencia Plena) en la Disminucion del Estrés en las Organizaciones, detallan que esta
técnica es una alternativa eficaz para reducir el estrés laboral y también provocar el bienestar
en todos los colaboradores de la organizacién; sefialan que la técnica se centra en la habilidad
de ser consciente del momento presente, dejando de lado el pasado o el futuro; de manera
que, aceptemos las experiencias actuales por mas dificiles que parezcan. Por Gltimo recalcan
que, el uso de esta técnica en el sector organizacional de salud invitamos a los profesionales
a aceptar sus emociones, pensamientos y sensaciones que estén en su mente sin buscar

cambiarlas, por el contrario, aprovecharlas al méaximo y de manera positiva.

Por otro lado, en el estudio titulado Mindfulness en enfermeria de atencién primaria y su
relacion con el estrés laboral, los autores describen haber llevado a cabo el proyecto mediante
un estudio observacional descriptivo partiendo de una encuesta autocumplimentada sobre el
estrés laboral y conocimiento y practica del Mindfulness, en razén de que esta poblacién esta
identificada como susceptible en padercer altos niveles de estrés a causa de la implicacion
psicolégica y emocional propia de su trabajo y tipo de organizacion (Pérula, Pérula, Pérula,

Jiménez, & Vaquero, 2016).

En el estudio de Asuero, Rodriguez, Pujol, Berenguera, & Moix (2013), llamado Evaluacion de
la efectividad de un programa de mindfulness en profesionales de atencién primaria y en el
de Krasner, Epstein, & Beckman (2009), denominado Association of an educational program
in mindful communication with burnout, empathy, and attitudes among primary care
physicians, han demostrado que las intervenciones frente al estrés laboral enfocadas en el
entrenamiento en Minfulness en profesionales de Atencién Primaria han evidenciado que
disminuyen los signos y sintomas asociados a Burnout y desgaste emocional ya que
contribuyen a que el personal sanitario sea consciente de sus molestias psicoldgicas y ayuda
en el reconocimiento de los sentimientos y pensamientos que posiblemente afectaran su

conducta, empatia y asertividad.

Otro estudio ejecutado en profesionales de salud designado Effectiveness of a mindfulness
education program in primary health care professionals: a pragmatic controlled trial, concluy6
gue la formacion del personal de salud por medio de un curso en mindfulness de 8 semanas

permite la reduccion del desgaste emocional, mejora la empatia y el bienestar fisico y mental

del personal de salud (Asuero, y otros, 2014).
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En un trabajo llevado a cabo en médicos de AP de Almeria, titulado Reduccidn de los niveles
de estrés y ansiedad en médicos de Atencién Primaria mediante la aplicacion de un programa
de entrenamiento en conciencia plena (mindfulness) se comprobd que esta practica de

meditacion produce una reduccién significativa del estrés y la ansiedad, incluso seis meses

después de haber finalizado la intervencion (Clemente, 2010).

Con base en esta informacion, se afirma que la formacion con entrenamiento en Mindfulness
también ha dado buenos resultados en estudiantes de medicina (Warnecke, Quinn, &
Ogden, 2011), y, por tanto, algunos autores la recomiendan para los profesionales de

enfermeria (Pipe, Dueck, Pendergast, Buchda, & Summers, 2009).

En este contexto posterior al planteamiento del estado del arte, procedemos a detallar los
conceptos que fundamenten el estudio;

Estrés laboral

Varios escritos detallan que el estrés constituye un componente innato del ser humano, este
se presenta desde la prehistoria debido a que este mecanismo permitia que nuestros
antepasados luchen o huyan ante las diversas amenazas a las que se exponian diariamente
para sobrevivir; sin embargo, en la actualidad debido al incremento, frecuencia y persistencia
de estimulos estresores provoca una serie de condiciones que entorpecen el desarrollo
normal del ser humano en su entorno (Moscoso, 2009).

El estrés laboral se define como “la fatiga fisica y mental crénica o prolongada, producida en
las personas ante la exposicién continuada a una situacion estresante (Pridicam, 2013, pag. 34).
Se caracteriza por una sintomatologia especifica: agotamiento emocional, despersonalizacion
o actitudes distantes con las personas o el trabajo a realizar, asi como sentimiento de baja

competencia personal (Moreno, Gonzélez, & Garrosa, 2001; Barrios & Garzon, 2013).

“El estrés laboral es la reaccién que puede tener el individuo ante exigencias y presiones
laborales que no se ajustan a sus conocimientos y capacidades, y que ponen a prueba su

capacidad para afrontar la situacion” (OMS, 2014, pag. 13).

Ademas, expone que el estrés laboral, afecta negativamente a la salud psicologica y fisica de
los trabajadores, y a la eficacia de las entidades para las que trabajan, debido a que genera
alteracion del estado de salud, ausentismo, disminucion de la productividad y del rendimiento
individual, y aumento de enfermedades, rotaciéon y accidentes. Ademas, el trabajo itinerante
causa alteraciones del suefio, digestivas, psicolégicas, sociales y familiares, y riesgos de
accidentes (OMS, 2014, pag. 53).
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Por su parte, la OIT (2016), conceptualiza al estrés como “la respuesta fisica y emocional a
un dafio causado por un desequilibrio entre las exigencias percibidas y los recursos y
capacidades percibidos de un individuo para hacer frente a esas exigencias” (pag. 62).

El estrés, de manera puntual, no supone ningun problema, incluso en determinadas
circunstancias, puede resultar beneficioso. Sin embargo, cuando esto sucede de forma
continua y prolongada y se produce junto a otros factores, se convierte en una patologia

nociva para la salud (Torres, 2001).

Tipos de estrés

Fernandez (2016), mantiene que el estrés puede ser clasificado con base en el tiempo de

duracién y los efectos ocasionados en el ser humano.

a. Por su duracion

Estrés agudo

Surge dentro de cualquier contexto o entorno especialmente en el laboral del area de salud.
Surge de eventos recientes que generan presion y tension. Generan una respuesta rapida y
generalmente violenta. Caracterizado porque “no se extiende por mucho tiempo y luego de

solucionarlo desaparecen todos los sintomas” (Andrade & Andrade, 2015, pag. 270).

Estrés cronico

Se origina en medios laborales inadecuados donde es latente el exceso de trabajo, ritmos
acelerados y monotonia en la ejecucion de las actividades. Surge cuando un estresor se
extiende en el tiempo con frecuencia continua.

El estrés crénico puede presentarse cuando las personas se encuentran en situaciones como:
“clima laboral inadecuado, sobrecarga de trabajo, actividades lentas y mondtonas, trabajos

nocturnos y puestos de alta responsabilidad” (Bados, 2015, pag. 128).
b. Por su efecto

Estrés positivo o Eustress

Se interpreta como el estresor que nos motiva a ejecutar determinada actividad con prontitud
y eficacia.

Ocurre cuando el individuo es capaz de afrontar la situacion estresante, la controla, aunque
sea exigente; de modo que, la sensacion generada es positiva al ser percibida como un reto
(Cassaretto, Chau, Oblitas, & Valdéz, 2017). Asimismo, otro autor plantea que “puede ser un
elemento de ayuda, para afrontar nuevos desafios. En la empresa puede convertirse en un

factor para mejorar la productividad” (De La Cruz, 2013, pags. 26-30).
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Estrés negativo distrés

Es aquel que desequilibra al ser humano tanto fisica como psicolégicamente, generando
consecuencias organicas como enfermedades gastricas, y mentales como trastornos
ansiosos.

Provoca sintomas fisicos y psicolégicos en el individuo que lo presenta, dentro de los sintomas
fisicos se puede mencionar:

Sensacién de disconfort, tensiébn muscular, fatiga, nauseas, consumo excesivo de tabaco y
alcohol; mientras que dentro de los sintomas psicolégicos encontramos: angustia o depresion,
perdida de interés por la salud y el fisico, menor atencién en las tareas, agresividad, no

finalizacion de las tareas (Bellagamba, Gionta, Senergue, Beque, & Lehucher, 2015, pag. 360).

Etiologia

La etiologia de este sindrome se produce por una exposicion crénica del estrés laboral, a largo
plazo. Este hecho puede derivar en consecuencias psicofisicas para el profesional de
enfermeria y, por tanto, producir una afectacion social y organizativa (Sanchez, 2014). Es decir,

es una respuesta extrema al estrés cronico generado en el entorno laboral.

Los estresores son los elementos o situaciones que provocan respuestas fisicas o

psicolbgicas ante situaciones presentadas en el medio ambiente.

Garcia (2016) expone que, el estresor es provocado por la relacién entre los factores externos
la respuesta que las personas le damos a este, por tanto, no es enddégeno al ser humano.
También, puede ser un estimulo estresor “la organizacion del trabajo que incluye la estructura
organizativa, horarios de trabajo, inestabilidad laboral, relaciones con los comparieros,
promocién y desarrollo de la carrera profesional e introduccion de cambios en el trabajo”
(Martinez, 2015, pag. 5).

Asimismo, influyen las caracteristicas del puesto de trabajo como carga laboral, ritmo del
trabajo, responsabilidades, caracteristicas de la tarea e inseguridad del entorno laboral.

a. Factores internos

Dependen de las caracteristicas individuales del trabajador, como la “personalidad, recursos
personales, salud, variables sociodemograficas como la edad, sexo y género” (Andrade &

Andrade, 2015, pag. 271).

Consecuencias del Estrés Laboral

Segun Bellagamba, Gionta, Senergue, Beque, & Lehucher (2015), provoca un efecto tunel,
de modo que el colaborador es “menos reflexivo, provocando rigidez y superficialidad mental

Yy, a la vez menos capacidad para asumir responsabilidades” (pag. 360).
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De acuerdo con American Psychological Association(APA) (2013), a nivel cognitivo se
producen algunos efectos negativos, entre estos enlistamos los siguientes:

Preocupacion, temor, inseguridad, dificultad para tomar decisiones, miedo, pensamientos
negativos sobre uno mismo y sobre nuestros actos ante los demas, temor a que se den cuenta
de nuestras dificultades, temor a perder el control y dificultades para pensar, concentrarse y
prestar atencién (pag. 169).

Por su parte, Cirera, y otros (2013) enuncia algunas consecuencias a nivel fisiol6gico, entre
estas se mencionan: sudoracién, tension muscular, palpitaciones, temblores, molestias
estomacales y gastricas, dificultades respiratorias, sequedad de boca, dificultad para tragar,
cefaleas, mareos y nauseas. A nivel motor Bados (2015) menciona que es usual que los
seres humanos presenten la siguiente sintomatologia: “evitacion de situaciones estresantes,
habitos nocivos para la salud como fumar, comer o beber en exceso, intranquilidad motora,
tartamudeos, llanto facil e inclusive quedarse paralizado” (pag. 176).

Del mismo modo, los sintomas cognitivos y fisicos van acompafiados de alteraciones
emocionales en el trabajador como apatia, tristeza, preocupacion, irritabilidad, entre otros.
Segun la American Psychological Association(APA) (2013), la sintomatologia emocional
abarca “desmotivacion, inseguirdad, irritabilidad, mal humor, impaciencia, tristeza, agresividad
y dificultad para concentrarse y tomar decisiones” (pag. 169).

En este sentido, afecta a los tiempos de atencién, aumentando el riesgo de consecuencias
graves, como errores en la medicacion, falta de reconocimiento de signos y sintomas que
ponen en peligro la vida y otras cuestiones primordiales de seguridad del paciente
(Sanclemente, Elboj, & lfiiguez, 2015), por lo que las organizaciones sanitarias se enfrentan con
una doble responsabilidad: la salud de sus trabajadores y la salud de los pacientes (Mackenzie,

Poulin, & Seidman, 2006)

Diversos factores estresantes que sufre diariamente el personal de enfermeria, junto al SDP,
afectan en su conjunto y de manera directa a la calidad asistencial que los profesionales de

este sector ofrecen.

Varios estudios demuestran que cuando los profesionales trabajan con un clima positivo y se
encuentran laboralmente satisfechos, la incidencia del estrés laboral es menor, ya que el

apoyo social actia como factor protector frente a este (Botha, Gwin, & Purpora, 2015).

Mindfulness

También es denominado como atencion plena, se define como la accién de centrar la atencién
en el presente de manera que se lo acepte sin juzgar, enfatizando las sensaciones que el
propio cuerpo produce, sin valorar ni interferir en lo que sentimos o percibimos en cada
instante (Vallejo, 2006).
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Otro autor también lo llama consciencia plena ya que es una cualidad innata de la mente

humana, que puede ser fortalecida con la préactica.

Clasicamente se le ha definido como la consciencia resultante de prestar atencion, con
propésito, a la amplia gama de estimulos que pasan por la mente momento a
momento, sean estos percepciones, sentimientos o pensamientos, de un modo
desprejuiciado, amplio, curioso y amoroso, sin dejarse atrapar por ellos (Kabat-Zinn
2001, citado en Alarcén, 2020, pag. 7). Se le describe también como una serie de
practicas meditativas y como una actitud frente a la vida fruto de las practicas que es
una actitud ecuanime, serena, abierta a la experiencia (Alarcén, 2019, citado en
Alarcén, 2020).

Estas practicas le permiten el contacto con sus recursos internos, desarrollando las fortalezas
necesarias que le permitiran enfrentar las situaciones complejas que se les presenten (Kabat,
2016). Los beneficios de esta practica, de acuerdo a su creador, son “El mindfulness restablece
la salud, ayuda a ver con claridad el modo en que vivimos, a encauzar adecuadamente nuestra

energia en situaciones estresantes” (Kabat, 2016, pags. 17,18).

METODOLOGIA

Tipo de investigacion

Es un estudio de tipo no experimental mixto puesto que, la investigacién cualitativa se enfoca
en estudiar las cualidades y caracteristicas subjetivas del fendmeno en estudio, de modo que
permite efectuar un andlisis holistico de la informacion recabada; por otro lado, el caracter
cuantitativo favorece la medicién y observacion estadistica de los datos e informacién durante
la ejecucién del estudio. La informacion recabada por las técnicas e instrumentos utilizados

no son manipulados ni modificados, por tanto, no se someten a mediciones cuantitativas.

Ademas, representa un estudio es descriptivo- bibliografico en razén de que la informacién
detallada en el documento es corroborada y fundamentada de manera teérica con base en la
revision bibliogréfica de antecedentes actualizados, confiables y veridicos en bases de datos

online y fisicos acerca del tema abordado.

Métodos

Se fundament6 en el método inductivo mismo que se caracteriza por el andlisis de datos e
informacion particular con el objetivo de apoyar a una premisa y llegar a un todo. Del mismo
modo, se implementé el método analitico sintético, caracterizado por descomponer un todo

en sus partes o elementos para observar las causas y efectos del tema abordado.
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Técnicas e Instrumentos

Para llevar a cabo este estudio se procedio a la aplicacion de una encuesta inicial y final,
compuesta por un guion estructurado de cinco interrogantes en cada momento; esta técnica
permite recolectar informacion, opiniones, y criterios los participantes del estudio enfocadas

en un tema previamente establecido.

Por otra parte, se utilizaron test psicologicos, caracterizados por ser una técnica que recoge
informacién acerca de sintomatologia asociada a patologias o trastornos mentales la cual es

verificada mediante otras herramientas implicadas en el estudio del comportamiento humano.

En este sentido, se escogié como herramienta o instrumento psicolégico el Cuestionario sobre
estrés laboral de la OIT- OMS que mide estresores organizacionales tanto grupales como
individuales, en consecuencia, establece tres tipos de respuesta ofrecidos por los trabajadores
o personal valorado ante situaciones de estrés. Asimismo, su utilidad radica en la capacidad

de predecir las fuentes de riesgos psicosociales.

Cuestionario sobre el estrés laboral de la OIT- OMS

El cuestionario sobre el estrés laboral de la OIT- OMS consta de 25 preguntas que engloban
la estructura organizacional, clima laboral, territorio organizacional, influencia del lider,
tecnologia, respaldo del grupo y falta de cohesién. La respuesta a cada interrogante
determinara si cada uno de los factores mencionados son o no fuentes de estrés (Santos, 2016).

Es una de las escalas mas utilizadas en Latinoamérica.

Dimensiones

Cada dimensién cuenta con determinadas preguntas que las valoran (tabla 1):

a. Clima Organizacional

Hace referencia a las caracteristicas que presenta el entorno de trabajado, las cuales estan
compuestas por factores propios del comportamiento del trabajador y la organizacién
(Gonzales, 2016).

b. Estructura Organizacional:

Denota como esté organizado el trabajo para que los trabajadores puedan realizar sus labores
y alcanzar sus objetivos (Gonzales, 2016).

c. Territorio Organizacional

Se refiere a la relacion entre las areas de trabajo, considerando diversos factores como el

conocimiento entre areas, el control y evaluacion de las actividades (Gonzales, 2016).
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d. Tecnologia

Pretende conocer la relacion entre las herramientas tecnoldgicas utilizadas y las capacidades
de los trabajadores, incluyendo conocimientos y que las herramientas contribuyan al trabajo
(Gonzales, 2016).

e. Influencia del Lider
Busca entender la relacién entre el liderazgo que reciben los trabajadores y su relacién con

alcanzar los objetivos (Gonzales, 2016).

f. Falta de Cohesion

Valora tanto la relacibn como el trabajo en equipo de los trabajadores de la empresa
(Gonzales, 2016).

g. Respaldo de Grupo
Evalla el soporte que se brindan los integrantes de un grupo de trabajo en relacién con

alcanzar las metas propuestas (Gonzaéles, 2016).

Correccion y calificacion

Cada participante evaluado deberd calificar las preguntas que conforman el test psicolégico
con base en la escala de Likert de 1 a 7, en donde 1 es nunca y 7 es siempre. Las
interrogaciones se encuentran distribuidas en base a las 7 dimensiones propuestas y, tanto el
estrés laboral general como las dimensiones, se tabulan en base a la sumatoria de preguntas
y los rangos. Los niveles de estrés laboral se pueden categorizar como bajo, intermedio, estrés
moderado y alto (tabla 2), lo mismo ocurre con las dimensiones de la escala (Gonzalez, 2016).
En otras palabras, posterior a la sumatoria total de los puntajes otorgados por cada
participante a cada uno de los items del cuestionario procedemos a identificar el nivel de
estrés laboral de acuerdo con la tabla 2.

Por otro lado, en cuanto a las dimensiones evaluadas, sumamos por separado considerando
los numerales descritos en la tabla 1 y consideramos el rango o nivel de estrés labora en cada
categoria segun lo detallado en la tabla mencionada.

Por ejemplo: si el participante obtuvo como sumatoria total 154 puntos significa que presenta
alto nivel de estrés. Por tanto, en las categorias:

Clima organizacional: 26 Nivel moderado de estrés

Estructura organizacional: 25 Nivel moderado de estrés

Territorio organizacional: 20 Nivel moderado de estrés

Tecnologia: 21 Nivel alto de estrés

Influencia del lider: 10 Nivel intermedio de estrés

Falta de cohesion: 28 Nivel alto de estrés

Respaldo del grupo: 24 Nivel moderado de estrés
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Tabla 1
Seleccidn de items por dimensién de la Escala de Estrés Laboral de OIT/ OMS
Categoria Iltems Rangos de estrés laboral (niveles)
Bajo Intermedio Moderado Alto

Clima organizacional 1, 10, 11, 20 4 10-15 16-27 28
Estructura 2,12, 16, 24 4 10-15 16-27 28
organizacional
Territorio 3,15, 22 3 9-14 15-20 21
organizacional
Tecnologia 4,14, 25 3 9-14 15-20 21
Influencia del lider 5, 6,13, 17 4 10-15 16-27 28
Falta de cohesién 7,9,18, 21 4 10-15 16-27 28
Respaldo del grupo 8,19, 23 3 9-14 15-20 21

*Nota. Esta tabla muestra las dimensiones valoradas por el Cuestionario sobre estrés laboral de la OIT-
OMS (Gonzales, 2016).

Tabla 2
Normas de interpretacion de las dimensiones de la Escala de Estrés Laboral OIT- OMS
Interpretacion Rango
Alto nivel de estrés >153,3
Estrés moderado 117,3- 153,2
Nivel intermedio de estrés  90,3- 117, 2
Bajo nivel de estrés <90,2

*Nota. Esta tabla muestra normas de interpretacion de los puntajes obtenidos tras la aplicacién del

Cuestionario sobre estrés laboral de la OIT- OMS (Gonzales, 2016).

Poblaciéon

La poblacion de este proyecto esta conformada por 30 profesionales de enfermeria que
laboran en el area de Medicina Interna (segun registro de turnos del ultimo periodo) del
Hospital Basico “San Luis de Otavalo”; ubicado en el cantéon Otavalo, que pertenece a la

provincia de Imbabura.

Se realizaron ocho sesiones semanales en la Sala Situacional; cada sesion contemplara
varios ejercicios con una duraciéon de 60 minutos, dirigidas al personal de enfermeria que
forma parte del Hospital Basico “San Luis de Otavalo”. En la tabla 8 se detalla el esquema de

las sesiones de Mindfulness.
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Muestra

Para este estudio no se procedié a obtener el muestreo debido a que la poblacién total
participante no supera a las 40 personas. Sin embargo, se usaron los siguientes criterios de

inclusién y exclusion:

Criterios de inclusién

- Edad comprendida entre 25 y 45 afos.
- Minimo 5 afos de antigliedad en la casa de salud.
- Minimo 7 afos de ejercer su profesion.

Criterios de exclusién

- Menores de 25 afios y mayores de 45 afios.
- Antigiiedad menor a 5 afios en la casa de salud.
- Menos de 7 afios ejerciendo su profesion.

Por lo tanto, con base en los criterios establecidos se determiné una muestra de 30

profesionales en enfermeria idéneos para participar en este estudio.

Procedimiento y recoleccion de datos

Se determinard la conformacién de los grupos de la mafana y tarde que participaran en el
proyecto, para lo cual se trabajara con el listado del personal de enfermeria del Hospital Basico
San Luis de Otavalo; en este sentido, se convocara a los dos grupos a una reunién informativa
preliminar y posterior a eso se procederéa con la aplicacion de la primera encuesta acerca de
sus conocimientos de Mindfulness, y test psicolégicos para denominado el estrés percibido

en el tltimo mes.

Resultados de la encuesta diagndstica

El objetivo de la aplicacion de la encuesta se centra en la recoleccién de informacién acerca
de las herramientas o técnicas usadas para hacer frente al estrés laboral, asi como también
los conocimientos generales en torno al Mindfulness y sus multiples beneficios; fue tabulada
mediante el software de Excel, donde la frecuencia equivale al nUmero de participantes que
escogieron la opcion o item de respuesta, el cual tras efectuar regla de tres simple da como
resultado el porcentaje correspondiente de la totalidad. Por ejemplo: si 4 enfermeras escogen
la opcion deportes como técnica para enfrentar las situaciones estresantes, significa que 30

es proporcional al 100% y 4 al 13,34%.

Los resultados obtenidos se presentan a continuacion:
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Tabla 3

¢Mediante qué estrategias o técnicas enfrenta las situaciones estresantes desencadenadas en su
lugar de trabajo?

Estrategias o técnicas Frecuencia Porcentaje
Deporte 4 13,34%
Musica 10 33,33%
Baile 15 50%
Relajacién 1 3,33%
Mindfulness 0 0%
Total 30 100%

*Nota. Datos obtenidos por Ortiz (2020), aplicacion de encuesta

Figura 1
¢Mediante qué estrategias o técnicas enfrenta las situaciones estresantes desenadas en su lugar de
trabajo?

3% _ ® Mindfulness; O;
0%

50%

= Deporte = Mdasica =Baile = Relajaciéon = Mindfulness

*Nota. Datos obtenidos por Ortiz (2020), aplicacién de encuesta

Analisis

De los 30 profesionales en enfermeria que rotan en el area de Medicina Interna en el Hospital
Basico San Luis de Otavalo, una frecuencia de 15 participantes equivalente al 50%, afirman

gue utilizan el baile como estrategia, técnica 0 mecanismo para afrontar los signos y sintomas

asociados al estrés laboral.

En este sentido, el baile es una actividad de ocio y recreacion que les permite sentirse felices,
relajados, optimistas ademas de ser un medio de distraccion diferente al rutinario ya que

comparten tiempo con sus amigos, familiares y conocidos (Asuero, y otros, 2014).
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Tabla 4
Conoce usted ¢ qué son las técnicas basadas en Mindfulness?
Estrategias o técnicas Frecuencia Porcentaje
Si 0 0%
No 30 100%
Total 30 100%

*Nota. Datos obtenidos por Ortiz (2020), aplicacién de encuesta

Figura 2
Conoce usted ¢ qué son las técnicas basadas en Mindfulness?

0%

=S =No

*Nota. Datos obtenidos por Ortiz (2020), aplicacion de encuesta

Analisis

De los 30 profesionales en Enfermeria que rotan en el &rea de Medicina Interna en el Hospital

Béasico San Luis de Otavalo, el 100% equivalente a la totalidad de los individuos participantes

en este proyecto sefialan no conocer las técnicas basadas en Mindfulness.

Asuero, y otros (2014), en su investigacion encontraron resultados similares a los descritos y

concluyeron que, previa a la intervencién con técnicas de Mindfulness los profesionales

participantes no valoraban el aqui y ahora y vivian a la ligera sin apreciar las sensaciones,

sentimientos, emociones y pensamientos producto de cada actividad desempefiada por ellos.

Tabla 5
Sabe usted ¢ qué es la atencién plena?
Estrategias o técnicas Frecuencia Porcentaje
Si 0 0%
No 30 100%
Total 30 100%

*Nota. Datos obtenidos por Ortiz (2020), aplicacion de encuesta
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Figura 3
Sabe usted ¢ qué es la atencion plena?

0%

=Si =No

*Nota. Datos obtenidos por Ortiz (2020), aplicacion de encuesta
Analisis

De los 30 profesionales en Enfermeria que rotan en el &rea de Medicina Interna en el Hospital
Basico San Luis de Otavalo, el 100% equivalente a la totalidad de los individuos participantes

en este proyecto revela no conocer que es la atencion plena.

Botha, Gwin, & Purpora (2015), efectuaron un estudio semejante a este; con los datos iniciales
de la técnica empleada para recabar informacién concluyeron que cada uno de los participes
no disfrutaba del presente y de su aqui y ahora, menos de la ejecucién de sus tareas
profesionales, individuales o familiares debido a que no prestan atencion a las sensaciones,

pensamientos, sentimientos o emociones que cada accion le genera.

Tabla 6
En su lugar de trabajo ¢,qué técnicas han implementado para reducir los niveles de estrés laboral?
Estrategias o técnicas Frecuencia Porcentaje

Psicoterapia basada en relajacion muscular y psiquica 10 33,33%
Bailo terapia 17 56,67%
Pausas activas 3 50%
Mindfulness o consciencia plena 0 10%%
Total 30 100%

*Nota. Datos obtenidos por Ortiz (2020), aplicacion de encuesta
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Figura 4
En su lugar de trabajo ¢ qué técnicas han implementado para reducir los niveles de estrés laboral?
Mindfulness o

consciencia

plena; 0; 0%

= Psicoterapia basada —
en relajacion 10%
muscular y psiquica °

= Bailo terapia

Pausas activas

*Nota. Datos obtenidos por Ortiz (2020), aplicacion de encuesta

Analisis

De los 30 profesionales en Enfermeria que rotan en el &rea de Medicina Interna en el Hospital
Béasico San Luis de Otavalo, una frecuencia de 17 participantes equivalente al 56,67% asevera
gue la bailo terapia es la técnica implementada en la entidad de salud para mitigar la
sintomatologia asociada a estrés laboral, misma que se caracteriza por pensamiento rigido,
superficial mental (Bellagamba, Gionta, Senergue, Béque, & Lehucher, 2015)., preocupacion,
inseguridad, dificultad en la toma de decisiones, pensamientos negativos autoinfligidos
(American Psychiatric Association, 2013)., sudoracion, temblores, tensibn muscular, molestias

gastrointestinales(Cirera, et al. 2013)., y habitos nocivos para la salud como fumar o comer
en exceso (Bados, 2015).

Tabla 7

¢ Estaria de acuerdo en identificar sus niveles de estrés laboral e implementar técnicas de
Mindfulness para la reduccion de la sintomatologia asociada?

Estrategias o técnicas Frecuencia Porcentaje
Si 30 100%
No 0 0%
Total 30 100%

*Nota. Datos obtenidos por Ortiz (2020), aplicacion de encuesta
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Figura 5

¢ Estaria de acuerdo en identificar sus niveles de estrés laboral e implementar técnicas de
Mindfulness para la reduccion de la sintomatologia asociada?

= No; 0; 0%

= No
*Nota. Datos obtenidos por Ortiz (2020), aplicacién de encuesta

Analisis
De los 30 profesionales en Enfermeria que rotan en el &rea de Medicina Interna en el Hospital
Basico San Luis de Otavalo, el 100% equivalente a 30 individuos participantes en este

proyecto estan de acuerdo en identificar sus niveles de estrés laboral e implementar técnicas

de Mindfulness para la reduccién de la sintomatologia asociada.

En este sentido, se cita a Garcia (2018), quien asegura que la falta de atencién a las
sensaciones y emociones que genera cada accién o situacion cotidiana no solo afecta en el

rendimiento de cualquier tarea, sino que ademas es una de los origenes de para no ser felices.

Conclusiones de la encuesta diagnéstica

La informacién recabada mediante la encuesta diagnostica evidencia que los profesionales
en enfermeria que rotan en el &rea de Medicina Interna en el Hospital Basico San Luis de
Otavalo desconocen las técnicas basadas en Mindfulness y sus beneficios, en especial el
enfocado en la reduccion y prevencion del estrés laboral, patologia que es causante de
alteraciones cognitivas y fisicas que se caracterizan por los cambios bruscos de humor,

conflictos en el trabajo, enojo, agresividad, malos tratos a los usuarios, etc.

También, sefialan que la bailo terapia es una técnica implementada en la institucién de salud
publica para reducir el estrés laboral o cualquier sintomatologia asociada a alteraciones
psicolégicas. Detallan que, durante la actividad sienten relajacion, tranquilidad y felicidad, sin
embargo, posterior a esto, retoman su rutina y nuevamente adoptan una actitud negativa,

irritabilidad con todo el personal de salud, usuarios e incluso con su familia.

Los resultados revelan la aceptacion de los profesionales en Enfermeria de participar en este

proyecto, mismo que se centra en identificar los niveles de estrés laboral y también en
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intervenir con técnicas de Mindfulness que les permita disminuir la sintomatologia asociada a
esta patologia y a su vez, disfrutar de su trabajo con felicidad, entusiasmo y aceptando el aqui

y ahora.

Diseino de las sesiones basadas en Mindfulness

El enfoque para disminuir los niveles de estrés y favorecer la salud laboral de los profesionales
en enfermeria del Hospital Basico San Luis de Otavalo se fundamenta en técnicas de
Mindfulness organizadas en ocho (8) sesiones cada una con una duracién de 60 minutos y
ejecutadas con materiales como: Ficha de registro, silla con respaldo recto, colchoneta, velas,
fésforos, pasas, hoja de papel en blanco, y lapiz de acuerdo con el tema y objetivos de cada
sesion; posterior a éstas se solicita un resumen escrito y explicacion oral de los aprendizajes
adquiridos y antes de dar inicio a una nueva reunion se da paso a la retroalimentacion de los
conocimientos practicados el dia anterior con el fin de evaluar y verificar lo aprendido. La
rabrica de evaluacion del resumen escrito y exposicion oral como moderador de las técnicas

revisadas en la sesion anterior se adjuntan en los Anexos 4y 5.

Tabla 8
Disefio de las sesiones de Mindfulness
Sesiones Tema Fechas Duracion total
por sesién
(minutos)
Sesion No. 1 Introduccién: Mindfulness, 8, 9, 12, 13, 14 de 60 minutos
sonido y respiracion octubre de 2020
Sesion No. Consciencia corporal 15, 16, 19, 20, 21 de 60 minutos
octubre 2020
Sesion No. Heartfulness 22, 23, 26, 27, 28 de 60 minutos
octubre 2020
Sesion No. Emociones 29, 30 de octubre 2020 60 minutos
2, 3, 4 de noviembre
2020
Sesion No. Consciencia visual 5 6, 9, 10, 11 de 60 minutos
noviembre 2020
Sesion No. Consciencia del sabor y el 12, 13, 16, 17, 18 de 60 minutos
olfato noviembre 2020
Sesion No. Consciencia de los 19, 20, 23, 24, 25 de 60 minutos

pensamientos

noviembre 2020
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Sesion No. 8 Actividad integral de 26, 27, 30 de noviembre 60 minutos
Mindfulness 2020
1, 2 de diciembre de
2020

*Nota. Sesiones con base en Mindfulness elaboradas por Ortiz (2020)
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Tabla 9
Disefio de la sesion No.1
Tema Objetivos Ejercicios Actividades Materiales Duracion
(minutos)
Describir las  Mindfulness en Explicaciones teéricas Ficha de 30
generalidades del larespiracion  Patrén erratico de la respiracion. - corresponde  registro minutos
Mindfulness, sonido y a las sensaciones desagradables o dificultad Silla  con
respiracion con el fin de para respirar, ocasionado por respiraciones respaldo

Introduccion:
Mindfulness,
sonido y

respiracion

identificar los beneficios
y principales ejercicios
sobre consciencia
plena.
Conocer la relacién
entre estrés y la
respiraciébn con patrén
errético.

Entrenar la Respiracion
Coherente.

Aumentar la

variabilidad del ritmo

entrecortadas, demasiados largas o por
tiempos muy prolongados de inhalacién y
exhalacion.

Respiracion coherente. —también denominada
coherencia respiratoria; se trata de inhalar y
exhalar de forma voluntaria lentamente para
aumentar la amplitud de la frecuencia
cardiaca.

Variabilidad del ritmo cardiaco. - desviacion de
la media que los latidos cardiacos presentan
en un determinado periodo de tiempo (Jeira,

Hernandez, & Benn, 2011).
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Mindfulness en la respiracion

Implica la respiracion profunda para
concentrarse o para afrontar cualquier
situacion de estrés o también respirar de forma
pausada y calmada ante una crisis de
ansiedad o ataque de péanico debido a que la
forma como respiramos influye directamente
en la actividad cerebral ya que ésta tiene
conexiones con la corteza cerebral donde se
registra la percepcion, imaginacion,
pensamientos, aprendizaje, atencién 'y

memoria (Girald, 2019).

Pasos

Tome asiento en una postura cdmoda en una
silla con respaldo recto.

Después, deje que su espalda adopte una
postura comoda y recta colocando sus pies de
forma que estén en competo contacto con el
suelo, sin cruzar las piernas.

Cierre suavemente los 0jos.
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Empiece a inhalar el aire dirigiéndolo hacia su
vientre, de modo que a medida que el aire
ingrese, notara como su vientre se hincha.

La secuencia consiste en inhalar en 4
segundos, sostener en su vientre durante 5
segundos y exhalar o soltar el aire en 4
segundos.

Mientras inhala, sostenga y exhala el aire,
traiga la atencion a los patrones y sensaciones
fisicas de su vientre. Para notar estos
cambios, coloque una de sus manos en el
vientre para que el contacto mano - vientre
estimule lo que siente al respirar.

Después de haberse percatado de las
sensaciones fisicas en su vientre con la ayuda
de su mano, prosiga a prestar atencién a la
pared abdominal poniendo atenciéon a la
sensacion de estiramiento leve que se da
mientras sube la pared abdominal con cada
inspiracion y como baja al exhalar.

Repetir el proceso durante 30 minutos,

recordando que la intencién del ejercicio es ser
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consciente de la experiencia en cada
momento, usando la respiracion como base
para reconectarse con el aqui y ahora.

Es necesario mencionar que los pasos
detallados anteriormente fueron adaptados de
la publicacién titulada Inicio del proyecto
mindfulness (Ruales, 2019).

Meditacion sentada

Consiste en la practica de meditacion
utilizando una silla con espaldar ubicada en un
sitio silencioso, ventilado y con luz natural
donde el participante pone atencién a su

respiracion ritmica y pausada.

Pasos

Adopte una postura comoda sentado en una
silla con espaldar donde pueda apoyar su
espalda apropiadamente, ubicando sus manos
sobre sus muslos son tocarse y relajando los
hombros, 0 en su caso, sentarse sobre un
cojin redondo cruzando las piernas en posicion

de flor de loto.

Ficha de
registro
Silla  con

respaldo

30

minutos
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Inicie con respiraciones lentas, inhalando por
la nariz y expulsando el aire por la boca.
Utilizara la técnica de respiracion 4- 5- 4, es
decir inhala contando hasta 4 y trasladando el
aire a su vientre de manera que este se infle,
sostiene durante 5 segundos y finalmente,
suelta contando hasta 4.

Mientras respira, imagine un lugar que le
genere tranquilidad (por ejemplo: un campo de
flores, riachuelo) e introducird a su mente
pensamiento de calma y tranquilidad.
Mantenga las respiraciones durante 5 minutos,
descansar y continuar durante los 30 minutos

programados.
Resumen y expresion oral de los

aprendizajes adquiridos.
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Actividad para Ejercicio contar las respiraciones

el hogar

En su casa inicie la practica contando sus
respiraciones, 5 veces (una vez en cada
comida y entre cada comida).

Cuente las respiraciones sin alterar su
respiracioén de 21 a 1, recordando mantener el
patrén 4- 5- 4.,

Inhala- exhala 21, inhala- exhala 20... de esta
manera consecutivamente hasta llegar a 1.
Repita el proceso inhala- exhala 1, inhala-
exhala 2...

Lleve a cabo el proceso 3 repeticiones (3 en
orden descendente, es decir, desde21aly 3
repeticiones en orden ascendente iniciando en
1y terminado en 21.

Si en algtn momento se despista y no
recuerda el nimero de respiracion donde se

quedo, vuelve a empezar.

5 minutos
cada

serie

*Nota. Elaborado por Ortiz (2020)

Tabla 10
Disefio de la sesién No.2

Tema

Objetivos

Ejercicios

Actividades

Materiales

Duracion
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Conciencia

corporal

Desarrollar  sensibilidad

corporal
Contemplar
sensaciones

con aceptacion

las
corporales

Mindfulness

caminando

Retroalimentacion de sesion anterior.

Mindfulness caminando

Consiste en caminar prestando atencion a
las sensaciones y experiencias del
momento presente cuando se esta

caminado (Garcia J., 2018).

Pasos

Se inicia la sesiébn con respiraciones
conscientes siguiente el patrén 4- 5- 4
detallado en las sesiones anteriores.
Coléquese de pie, tomando contacto con su
postura corporal, sintiendo el apoyo y el
peso de los pies en el suelo.

Pruebe llevar el equilibrio de un lado al otro,
tomandose el tiempo que necesite para
prestar atencion a la sensacion de sus pies
en el suelo y en torno a su postura.
Comience a caminar, prestando atencién al
momento en que levanta un pie y las

sensaciones qgue crean en el otro. Levante

Ficha
registro

de

(minutos)
30

minutos
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para favorecer
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la

Escuchar
musica con
atencion

consciente
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la parte delantera del pie, es decir sus dedos
y después aprecie como todo el peso se
desvia hacia su talon, Preste atencion a las
sensaciones del pie, la pantorrilla, rodilla y
pierna... Prosiga con el otro pie de la misma
manera... Procure que el movimiento no se
detenga (aunque sea despacio), que sea
fluido y continuado entre paso y paso.
Deténgase unos segundos en pie para
tomar conciencia de la experiencia y de tu
estado interior. Y posterior, continie con el
ejercicio.

Resumen y expresion oral de los
aprendizajes adquiridos.

Escuchar muasica con  atencién
consciente

Reconocer las vibraciones y notas
musicales para asociarlas con las
sensaciones, emociones y sentimientos del

presente.

Ficha de
registro

Colchoneta

30

minutos
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Pasos

Recuéstese sobre su espalda, cerrar los
0jos e iniciar con respiraciones conscientes,
recuerde utilizar el patrén 4- 5- 4 (4
segundos inhala, 5 segundos sostiene el
aire en su vientre y 4 segundos para
exhalar). Repita las respiraciones durante 5
minutos.

A medida que respira, note cdmo el peso de
cada zona del cuerpo cae hacia el suelo y
percibiendo también la temperatura corporal
de cada una de las partes de nuestra figura.
El instructor pondr4 una musica oportuna
para la ocasion.

Centre su atenciobn en la melodia, los
sonidos y percatarse de las posibles
emociones que es capaz de etiquetar como
consecuencia de la escucha.

Repita la accion tantas veces como su
atencion se dirja hacia estimulos o

pensamientos diferentes a la muasica.
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Resumen y expresion oral de los

aprendizajes adquiridos.

Ejercicio un minuto de atencion plena
Consiste en un ejercicio sencillo que llevara
a cabo en su hogar por 5 veces y en especial
antes de dormir y levantarse.

Para iniciar, programara en su celular una
alarma que exactamente suene en 1 minuto.
Mantenga abiertos sus ojos y durante los 60
segundos centrara toda su atencién en su
respiracion. Recuerde que es un minuto
donde debera concentrarse Unicamente en
respirar y en las sensaciones que este acto
le produce.

Seguramente, su mente se distraera en
varias ocasiones, sin embargo, no le de
importancia y nuevamente dirija su atencion

a la respiracion.

5 minutos
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la duracion del ejercicio mas de 60

segundos.
*Nota. Elaborado por Ortiz (2020)
Tabla 11
Disefio de la sesion No.3
Tema Objetivos Ejercicios Actividades Materiales Duracion
(minutos)
Heartfulness Familiarizarse con la Modelo A- Retroalimentacién de sesidn anterior. Ficha de 60
aceptaciony laresistenciaenla B-C Modelo A- B- C registro minutos
vida cotidiana. Silla  con

Se trata de un ejercicio basado en la

Introducir pensamientos respaldo

expectativa de la posibilidad de cambiar del

ositivos ante  encuentros . .
P ser humano por medio de la modificacion de

conflictos con sus comparieros . . .
los pensamientos distorsionados para

de trabajo. . L, .
facilitar la comprension del paciente acerca
del papel de los pensamientos en los

cambios de estado de animo.

Pasos
Adopte una posicion comoda sentado sobre

una silla con respaldo y relaje todo su
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— cuerpo sincronizando su  respiracion
consciente por medio la técnica 4- 5- 4,
previamente entrenada.
Cierre sus 0jos y mantenga su respiracion,
ahora imagine un escenario comun con el
que casi todas las personas pueden
relacionarse, como, por ejemplo, imaginese
que va por la calle y al otro lado ve a una
persona conocida, usted sonrie y saluda,
pero la otra persona pasa de largo sin
hacerle caso.
A continuacién, exprese cdmo se sentirian
en esta situacién y comente sus respuestas
con los compafieros.
Identifique los pensamientos, emociones,
sentimientos y sensaciones que originan tal
situacion.
Escuche atentamente el discurso de cada
uno de los participantes si criticar, juzgar y
opinar, solamente céntrese en su

experiencia.
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Repetir el ejercicio con situaciones
acontecidas en su entorno laboral siguiendo
el mismo proceso.

Resumen y expresion oral de los

aprendizajes adquiridos.

Experimentar y vivir el Actividad Qpservacién consciente 5 minutos
presente, el momento actual, el para Realice el ejercicio 3 veces durante el dia cada
aqui y ahora. hogar (desayuno, almuerzo, cena). ocasion.
Empiece recogiendo un objeto que tenga a
su alrededor. Puede ser una taza de café,
un boligrafo, un lapiz, etc.
Coléquelo en sus manos y lleve toda su
atencion al objeto. Solo observe.
A continuacién, notara una mayor sensacion
de estar presente en el aqui y ahora durante
este ejercicio.
*Nota. Elaborado por Ortiz (2020)
Tabla 12
Disefio de la sesion No.4
Tema Objetivos Ejercicios Actividades Materiales Duracién
(minutos)
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Emociones

4

< NEBRIJA

Reconocer las emociones y La

el involucramiento del cerero. préactica
Identificar las reacciones de los tres

corporales frente a cada minutos

emocion.

OUfDE
perw

Retroalimentacion de sesion

anterior.

La préctica de los tres minutos
Es un ejercicio que dura 3
minutos. Es una actividad en la
gque se va variando el foco de
atencion, el punto de anclaje.
Durante el minuto uno se centra la
atencion en un foco amplio,
durante el minuto dos se centra la
atencion en la respiraciéon (anclaje
concreto) y durante el dltimo
minuto (minuto tres) se vuelve a
ampliar el foco de atencién (Garcia

J.,2018).

Pasos

Adopte la postura de meditacién
sentada sobre una silla con
respaldo procurando sentir

comodidad. Sincronice su

Ficha de
registro
Silla  con
respaldo

30 minutos
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— respiracion consciente 4- 5- 4 y si
desea cierre sus 0jos.
Dirja su consciencia hacia su
interior y preguntese ¢qué es lo
gue experimento ahora?, ¢qué
pensamientos pasan por mi
mente?, ¢qué emociones
percibo?, ¢qué  sensaciones
corporales noto’
Sea consciente de la presencia de
esas sensaciones, emociones o
pensamientos sin tratar de
modificarlos.
Ahora, dirija su atencién hacia las
sensaciones basicas que produce
su respiracién, sienta como le
permiten experimentar el
momento presente, como le
permiten vivir el aqui y ahora. En
ese momento, sienta como su
consciencia se expande hacia

todo su cuerpo.
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Desarrollar y fortalecer la
expresion emocional para
evitar la represion de
emociones mediante la

escritura.

Ejercicio
de

escritura

la

OUfDE
perw

Sienta como percibe sensaciones
de comodidad mediante su
respiracion y acepte lo que
experimenta y lentamente abra
sus ojos  apreciando las
sensaciones originadas por este
ejercicio.

Ejercicio de la escritura
Favorece la toma de consciencia
acerca de las pensamientos,
emociones y sentimientos
originadas ante las diferentes
situaciones de la vida cotidiana
mediante la expresion escrita de
lo que siente y piensa (Andreatta,

2020).

Pasos

Tome asiento en una silla con
espaldar rigido de modo que
pueda apoyar su espalda vy

descansar.

Ficha de
registro
Silla  con
respaldo
Hoja de
papel en
blanco
Lapiz

20 minutos
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r—— Inicie la sincronizacion de su
respiracion consciente marcando
los segundos 4- 5- 4, recuerde
apreciar cada wuna de Ilas
sensaciones que genera esta
accion.
Recuerde que, sin esfuerzo,
escribe y respira, a medida que su
cuerpo se relaja las palabras
fluyen; si no hay pensamientos,
escriba que no hay pensamientos
lo importante es prestar atencién a
la respiracibn y apreciar el
momento presente, el aqui y
ahora.
Inhale y exhale, mientras explora
sus pensamientos, descubra lo
que siente en ese momento y
plasmela en el papel.
A medida que respira, perciba
cada una de las sensaciones que

este acto le produce en su cuerpo,
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e m— en su cara, boca, pecho, manos,
piernas, pies, etc.,
Durante 7 minutos explorese,
descubrase y diviértase
escribiendo todo lo que pase por
Su mente en este momento.
Escriba sin prisa, sin esfuerzo, de
manera natural, recordando el
verdadero significado del ejercicio
que es vivir el aqui y ahora.
Escriba lo que siente y desea.
Recuerde volver a la atencion a la
respiracion una y otra vez
mientras continda escribiendo,
disfrutando el momento,
manteniendo la alegria y actitud
positiva.
Después, clasifigue de acuerdo
con su percepcién 5
pensamientos negativos mAas
recurrentes durante el ejercicio;

después grafique 5 de sus
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pensamientos erréneos, es decir
aquellos que son falsos y le
provocan emociones negativas
muy fuertes como ira, tristeza,
desdicha (por ejemplo: todos
hablan mal de mi), no debe
preocuparse por el dibujo
Unicamente, simbolice cada uno
de los pensamientos de esta
categoria.

Consiguiente, identifique y ubique
en una lista 10 pensamientos
positivos y racionales, es decir,
aquellos que son verdaderos y le
provocan felicidad, optimismo,
dicha.

Por ultimo, acepte cada uno de los
pensamientos identificados sin
criticarse, juzgarse o intentar
cambiarlos.  Unicamente  los

reconoce, acepta y deja ir.
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< NEBRIJA

Identificar la importancia de Actividad

la concentracibn en actos

simples de la vida cotidiana.

para

hogar

el

OUfDE
pevw

Resumen y expresion oral de

los aprendizajes adquiridos.

Contar 10 segundos

Este ejercicio lo llevara a cabo 3
veces al dia, tomando como
referencia cada momento de la
alimentacion.

En esta actividad en lugar de
concentrarse en la respiracion,
usted empezara cerrando sus 0jos
y se concentrard Unicamente en
contar hasta 10. Si su
concentracion tiende a
dispersarse, volverd a empezar
desde el nimero 1.

Por ejemplo, si usted inicia
contando uno...dos...tres...y en
ese momento aparece un

pensamiento ¢qué prepararé para

5 minutos cada

ocasion.
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la cena?, volvera a empezar

desde uno.
*Nota. Elaborado por Ortiz (2020)
Tabla 13
Disefio de la sesion No.5
Tema Objetivos Ejercicios Actividades Materiales Duracién
(minutos)
Consciencia Reconocer el procesamiento Trakata Retroalimentacién de sesién  Ficha de 60 minutos
visual visual para identificar las (mirada anterior. registro
sensaciones que producen fija en . .. Silla con
o q P j2) Trakata (mirada fija) en una
esta actividad. una llama respaldo
llama de vela
de vela Vela

Permite entrenar a los _,
o _ Fosforos
participantes en su atencion
plena de modo que, sean
conscientes de su respiracion,
movimientos, sonidos,
sentimientos 'y  emociones
propias o de sus semejantes,

etc., debido a que es un ejercicio
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NEBRIJA

OUIDF

medltaC|on gue incluye

ejercicio fisico y mental.

Pasos

Cologue unavela encendida a la
altura de sus o0jos y a una
distancia de un brazo desde su
cuerpo.

A continuacion, adopte la
postura de meditacion sentada
obre una silla con respaldo;
empiece con respiraciones
conscientes marcando el patrén
4- 5- 4 instruido en anteriores
sesiones y a la vez, deje reposar
su mirada tranquilamente sobre
la llama de la vela. No olvide
mantener la respiracion
consciente.

Su mirada se mantiene fija en la

llama de la vela.
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eivanaded iericlond de Ecuadr Cada vez que la mente se
disperse en pensamientos Yy
emociones negativas 0
positivas, usted conducird su
atencion a la llama de la vela de
manera que, su mente repose.
Mantener un gesto relajado en
todo el rostro, de modo que, los
0jos y parpados se sientan
comodos.
No parpadear hasta que los ojos
empiecen a incomodar; cuando
esto suceda, se cerraran los
ojos y usted descansara todo el
tiempo necesario, manteniendo
el foco de atencibn en un
espacio mental representado
por la oscuridad ocasionada al
tener los ojos cerrados.
Cuando comience a generar
mucha dispersion mental, usted

abrira los ojos y continuaria
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< NEBRIJA

Entrenar la atencion a la Actividad

respiracion en momentos al

azar durante el dia.

para

hogar

el

OUfDE
pevw

dirigiendo su atencion a la llama
de la vela.

Volver a repetir el proceso, esta
vez nuevamente mantendra la
vista fija en la llama de la vela,
pero ahora descansara
cerrando los ojos y prestando
atencion al foco de atencion
denominado espacio mental
donde identificara un suceso
que le cause conflicto,
reconocera las emociones que
este le provocan y finalmente
dejara ir todo lo que le aqueja al
soplar y apagar la llama.

Resumen y expresion oral de

los aprendizajes adquiridos.

Sefiales de atencion
Identifique una sefal para
centrar la atencibn en la

respiracion. Por ejemplo: al

Indeterminado
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NEBRIJA

OUfDE
pevw

recibir cualquier notificacién en
su celular, canto de las aves,
sonrisa de una persona, etc.

De este modo, cada vez que
aparezca esa sefial usted
centrara su total atencion a la
respiracion 'y al momento
presente, apreciando cada
sensacion, emocion,

sentimiento o pensamiento el

aqui y ahora.
*Nota. Elaborado por Ortiz (2020)
Tabla 14
Disefio de la sesion No.6
Tema Objetivos Ejercicios Actividades Materiales Duracién
(minutos)
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Consciencia
del sabory el
olfato

4

< NEBRIJA
Identificar el sabor, olor Mindfulness
y textura de los eating-
alimentos. Ejercicio de
Reconocer las la uva pasa

sensaciones que genera
comer.

Desarrollar la atencién
plena en el acto de

alimentarse.

OUfDE
perw

Retroalimentacion de sesion

anterior.

Mindfulness eating- ejercicio de la
uva pasa

Mediante esta practica el participante
estimula todos sus sentidos, de manera
gue aprecia la textura, olor, sabor y
color de la pasa con la finalidad de que
tome consciencia sobre sus
sensaciones, emociones,
pensamientos y sentimientos al

momento de comer (Garcia J., 2018).

Pasos

Siéntese cémodamente en una silla
con espaldar recto de modo que pueda
apoyarse y relajar los hombros vy
brazos.

Empiece con respiraciones conscientes
marcando tiempos de 4 segundos
inhala, 5 segundos sostengo el aire en

el vientre y suelto el aire por la boca

Ficha
registro
Silla
respaldo
Pasas

de

con

60 minutos
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— durante 4 segundos. Mantenga las
respiraciones durante 5 minutos.
Después, tome una uva pasa.
Pdéngala en la palma de su mano,
examine la pasa como si fuese la
primera vez que observa un fruto de
este tipo.
Tome consciencia de lo que ve: la
forma, la textura (preguntese ¢qué
tacto tiene? ¢qué siente al tocarla?), el
color, el tamafo, el olor (preguntese
¢,como huele?), después apriétela un
poco con sus dedos ¢qué nota’, ;qué
sucede?
Lleve la uva pasa a su nariz, nota su
olor ¢ le resulta agradable?
Ahora, de manera lenta y consciente
mueva su mano con la uva pasa en
direccién a su boca, después, ponga la
uva pasa en sus labios y rocelos con
ella. ¢Como siente su textura en los

labios?
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— Luego, ponga la uva pasa dentro de su
boca, siéntala en su lengua, ahora
mastique muy despacio tres veces
disfrutando cada segundo y luego pare,
experimentando realmente el acto de
masticar una sola uva pasa.
Antes de deglutir la pasa, preste
atencion al proceso, intente sentir como
pasa por la garganta y recorre el
camino hacia el estbmago.
Siéntese tranquilamente, respirando,
consciente de lo que esté sintiendo.
Aunque no le gusten mucho las uvas
pasa, esta experiencia resultara
fascinante. Nunca habra saboreado y
esperado tanto para tragar un pedazo
de comida, es inmenso el placer de
hacer un acto plenamente consciente,
aprovechando y viviendo el aqui y

ahora.
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Manejar las emociones Actividad

dificiles con compasion.

< NEBRIJA

para

hogar

el

OUfDE
pevw

Resumen y expresion oral de los

aprendizajes adquiridos.

Ejercicio ablanda, tranquiliza vy
permite

Empiece con una respiracion profunda
y recorrer su cuerpo para identificar
donde siente mas molestias, por
ejemplo: en el vientre, pecho, cuello,
hombros, etc.

A continuacion, ablande la zona del
cuerpo identificada, dejando que sus
musculos se relajen como si aplicara
una toalla caliente a un musculo que le
duele.

No trate de que se vaya la tension, sino
solo de apaciguar lo que siente de
manera lenta.

Ahora, tranquilicese en esa lucha que

mantiene, ponga su mano sobre el
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— pecho y sienta como respira su cuerpo;
calmese a si mismo como si estuviera
calmando a un amigo o conocido,
mediante la expresion verbalizada de
frases conformantes como: esto duele,
pero no durard mucho, tranquilo, todo
estd bien o simplemente repetir
tranquiliza, tranquilizar, tranquilizar...
Nuevamente, permita la presencia de la
molestia, abandonando el deseo de
gue la sensacion desaparezca. Deje
gue el dolor vaya y venga como quiera,
como si fuera un huésped que tiene en
Su casa, mientras tanto, repita permitir,
permitir, permitir...
Finalmente, repita las palabras
ablanda, tranquiliza y permite...
ablanda, tranquiliza y permite...
Recuerde usar estas tres palabras
como un mantra que le permite
manifestar ternura y autocompasion

hacia su sufrimiento.
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*Nota. Elaborado por Ortiz (2020)

Tabla 15
Disefio de la sesion No.7
Tema Objetivos Ejercicios Actividades Materiales Duracién
(minutos)
Atender plenamente Mindfulness Retroalimentaciéon de sesién anterior. Ficha de 20
movimien nl , I registr min
cada ovimiento  en los Mindfulness en movimientos egistro utos
corporal y las movimientos
corporales

sensaciones 'y 0 corporales o _ L
_ Esta practica radica en la realizacion de
pensamientos que L
o ejercicios corporales como puntos de
estas originan. _ .
anclaje para la atencién plena (Garcia J.,

. . 2018).

Consciencia )

de los Pasos

pensamientos Inicie el ejercicio con la sincronizacién de

su respiracion consciente marcando los
tiempos 4- 5- 4 como lo hemaos hecho en
sesiones anteriores.

Mueva lentamente cada parte de su
cuerpo, levante lentamente sus brazos,
primero el derecho después el izquierdo,

mueva sus mufiecas y dedos, repita en
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proceso con sus piernas y pies. Mueva
su cuello hacia atras y delante, derecha
e izquierda con el fin de prevenir alguna
lesién tendinosa muscular debido a que
se llevaran a cabo ejercicios de flexion y
extension de las  extremidades
superiores e inferiores y demas
segmentos corporales.

Empezamos con los brazos, llévelos
hacia adelante y atras de manera lenta y
calmada, sienta como se mueven sus
articulaciones, aprecie cada una de las
sensaciones.

Inmediatamente, muévalos hacia arriba y
abajo, recordando prestar atencién a las
sensaciones  originadas por los
movimientos.

A la altura de sus hombros, estirara sus
brazos de manera horizontal y de
manera sincronizada lentamente tocara
sus hombros y retornara a la posicion

inicial.
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— Repita todos los movimientos de los
brazos de manera conjunta, uno tras otro
de forma lenta y calmada.
Consiguiente, ubique las manos en su
cintura y agache su torso y cabeza hacia
adelante y calmadamente regrese a la
posicion inicial.
Repita el ejercicio, pero ahora con los
brazos estirados.
Nuevamente, ubique las manos en su
cintura y flexionando las rodillas baje
lentamente, a manera de tomar asiento
en una silla imaginaria.
Posterior, trabajaremos las piernas.
Empiece flexionando su pierna derecha
hacia el pecho flexionado y extendiendo
de manera pausada hacia adelante y
detras, aprecie las sensaciones que el
ejercicio origina. Repita el proceso con la

pierna izquierda.
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Ser consciente de
cada pensamiento
durante el dia.

Identificar las
regiones cerebrales
involucradas en los

pensamientos

(cortex frontal,
amigdala e
hipotalamo).

Ejercicio de
atencion
abierta:

etiquetar

OUfDE
perw

Por dltimo, realice 3 respiraciones
profundas extendiendo y flexionando sus
brazos estirados sobre su cabeza.

Ejercicio de atencion abierta:
etiquetar

Se refiere también a la flexibilidad de
pensamiento con la apertura a las
nuevas sensaciones y percepciones para

identificarlas y dejarlas pasar.

Pasos

Siéntese sobre una silla con respaldo y
cierre sus ojos durante 5 minutos
sincronizando su respiracion consciente
con el patrén 4- 5- 4,

Reconozca todos los pensamientos,
emociones, sentimientos y sensaciones
fisicas que aparezcan durante esos 5
minutos, imagine que usted es un

cazador.

Ficha
registro
Silla

respaldo

de

con

40

minutos.
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Posterior, etiqguete los pensamientos,
emociones, sentimientos y sensaciones
fisicas que surgieron. Por ejemplo: dolor,
pensamiento sobre el futuro o pasado,
conflictos personales.

Acepte cada uno de los pensamientos,
emociones, sentimientos y sensaciones
fisicas que identificd, reconozca que
estan presentes y déjelo pasar.

Repita: Todo lo que hay lo acojo, sin
identificarme ni juzgar.

Por dltimo, chequee como una onda
expansiva cada sensacién fisica,
sonidos, emociones y pensamientos, de
modo que pueda repetir el mismo
proceso.

Resumen y expresion oral de los

aprendizajes adquiridos.
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Enfocar su atencion Actividad

consciente a actos para

simples de la vida hogar

cotidiana.

OUfDE
pevw

Ejercicio cuando lava los platos

La proxima vez que lave los platos,
intente hacerlo despacio y con cuidado
notando lo que sucede cada segundo.
Enfocarse en cdémo es el agua y las
diferentes sensaciones percibidas en
cada utensilio, es decir, note cobmo choca
el agua con un plato, vaso.

Perciba los cambios pequefios ante el
movimiento de la esponja empapada de
jabon y las sensaciones al restregar los
utensilios.

Mire como la luz se refleja en el agua

corriente y como la espuma flota.

Indefinido

*Nota. Elaborado por Ortiz (2020)

Tabla 16
Disefio de la sesiéon No.8

Tema Objetivos

Ejercicios

Actividades

Materiales

Duracién

(minutos)
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Actividad
integral de
Mindfulness

€ Niskij

Integrar todas las Body Scan

actividades
utilizadas en las
sesiones
anteriores de
Mindfulness para
que los
profesionales en
Enfermeria
retroalimenten lo
aprendido y sean
conscientes de
los movimientos,
sonidos,
sensaciones,
emociones,
sentimientos vy
pensamientos
identificados
durante el
programa

aplicado.

OUfDE
perw

Retroalimentacién de sesién anterior.

Contemplacion de las sensaciones
corporales Body Scan

Permite que cada participante explore o
escanee con curiosidad y sensibilidad las
diferentes partes del cuerpo con el fin de
aceptar cdmo somos sin buscar modificar
nada para liberar la energia (Garcia J. ,
2018).

Pasos

Recuéstese sobre una colchoneta, cierra
SUS 0jos e inicia con cinco respiraciones
consientes, inhalando en 4 segundos,
sosteniendo el aire en su vientre durante
5 segundos y exhalando durante 4
segundos.

Posterior, empiece a sentir por los dedos
del pie izquierdo, moviéndonos
mentalmente por todo el pie, prestando

atencion a la planta, el talon y el antepié.

Ficha de
registro
Silla con
respaldo

30 minutos
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Llevar la
atencion a las
sensaciones

corporales, la
sensacion del pie
al posarse sobre
el suelo, al
doblar la rodilla,
al mantener el

equilibrio...

< NEBRIJA

OUfDE
perw

A continuacion, subird por la pierna
izquierda, sintiendo, en este orden, el
tobillo, la espinilla y el gemelo izquierdos,
seguidos de la rodilla y la rétula, todo el
muslo, la ingle y la cadera. Luego,
continua a los dedos del pie derecho,
siguiendo el mismo proceso que hemos
hecho con la pierna derecha.

Una vez escaneadas las dos piernas,
centrara su atencion en la parte pélvica,
incluyendo las caderas, las nalgas y
nuestros genitales. Pasard a la parte baja
de la espalda y el abdomen, que seran su
introduccidn al resto del torso, la parte alta
de la espalda, el pecho y las costillas. Es
posible que, si estdA muy concentrado,
note el latido de su corazoén,
especialmente si estd un poco nerviosos.
También notard& como se vuelve
consciente del ritmo de su respiracion,
sentira como se hinchan y desinflan sus

pulmones.
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— Después, prestara atencibn a sus
omoéplatos, claviculas y hombros, siendo
estos Ultimos los nexos de union entre el
torso y los brazos. Al evaluar los brazos,
dispondra de cierta libertad, dado que
podra atreverse a analizar ambos
simultdneamente o, si prefiere dedicar
mas tiempo a la sesién e ir uno a uno.
En los brazos empezard de una forma
similar a como lo ha hecho con las
piernas, iniciando con los dedos de las
manos y los pulgares.
Luego, se movera sucesivamente a
través de los dedos, las palmas de las
manos, las mufecas, los antebrazos, los
codos, la parte superior de los brazos, las
axilas y los hombros de nuevo, que
servirdn de puente para ir a la parte final
del escaneo corporal, la cabeza, pasando

por el cuello y la garganta.
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Liberar los Actividad para

pensamientos,

emociones y
sentimientos de
amenaza para
permitir que el
participante  se

sienta seguro.

NEBRIJA

el hogar

OUfDE
perw

Recuerde que durante al escanear cada
parte de su cuerpo debe prestar especial
atencion a las sensaciones.

Resumen y expresion oral de los
aprendizajes adquiridos.

Ejercicio la pausa de la
autocompasion

Este ejercicio permite practicar la
autocompasion en la vida cotidiana por
medio de una pausa.

Se recomienda sea usado cu