


Mind Full, or Mindful?
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ESTUDIOS NEUROCIENTIFICOS SOBRE MEDITACION

P

Gracias a la nueva aparatologia de
la neuroimagen se ha
descubierto la extraordinaria
neuroplasticidad de nuestro
cerebro.

Se ha afianzado la evidencia de
que podemos crear y cambiar
habitos emocionales, mentales
yde tendencias de la
personalidad que nos
perjudican.




5sQUE ES EL MINDFULNESS?2

El mindfulness consisfe en
anclar la atencion
infencionadamente en el
momento presente sin
emitir ninguna clase de

Juicio




“Vivimos en un mundo en el que es
prdcticamente imposible prestar atencion a
algo, una sola cosa, por vez. En ese sentido,
es el momento mads dificil de la historia de la

humanidad. Y lo unico que puedo decir es que
la ATENCION es un musculo de la mente y
que, como tal, se puede ejercitar con el fin de
fortalecerlo.
La distraccion es enemigo
de nuestras capacidades.”

Goleman
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PSICOLOGIA ORIENTAL Y OCCIDENTAL

/

En el enfoque mindfulness se da la combinacion entre

- TECNICAS DE MEDITACION ORIENTAL (CONTEMPLACION)

- PSICOLOGIA OCCIDENTAL

- METODO DESNUDO DE INTROSPECCION

- SIN CONNOTACION RELIGIOSA
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BENEFICIOS DE LA ATENCION PLENA

* Incremento en la densidad del HIPOCAMPO, una region del cerebro
muy importante para el aprendizaje, la memoria y en estructuras
asociadas a la autoconciencia, compasion e introspeccion.

* Disminucidon de la AMIGDALA: érgano encargado de disparar las
alarmas frente a un peligro. Se contrae con la meditacién. Esto quiere
decir que reducimos la activacion de respuestas emocionales
automatizadas, como las reacciones frente al miedo o el estrés.

* Agrandamiento de la CORTEZA PREFRONTAL: las regiones cerebrales
asociadas a la concentracion y |la capacidad de decision se vuelven mas
grandes y eficientes.
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— EFECTOS DE LA ATENCION PLENA EN ADULTOS

e Aumento de la concentracién

® Reduccion de automatismos

® Mejora en el control de pensamientos, emociones y conductas
®* Mejora de las relaciones interpersonales

® Mejora en la dindmica del suefo, terapia al insomnio

e Disfrutar del presente

e Efectos fisicos saludables: relajacion, mejora de la respiracion, regulacion de

la presion arterial, refuerza el sistema inmunitario
e Cambios a nivel neurobioldgico.

e Cambios a nivel celular (telémeros)
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¢Educar?

Formar personas de manera integral
y no solo transmitir conocimientos
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DESARROLLO IMPARABLE DE MINDFULNESS EN EDUCACION

- En 2021 mas de 307 escuelas de Reino Unido cursaran la asignatura de mindfulness como parte de un
estudio

- El Ministerio de Educaciéon de Holanda ofrece formacioén gratuita en mindfulness a tod@s |@s
profesores/as que lo deseen

- Enlos ultimos 5 afios se han publicado mas de 600 articulos cientificos sobre mindfulness en educacion
(J. Campayo 2019)

- EEUU, Canada y Australia estudian hacer mindfulness una materia que integre el curriculum formal.
(2018)
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DESARROLLO IMPARABLE DE MINDFULNESS EN EDUCACION

En Espana:

PROGRAMAS PIONEROS: TREVA (Catalunya), Aulas Felices (Zaragoza), Aulas
despiertas (Tich Nath Hanh), Crecer respirando (Madrid). Actualmente muchos mas

Ya en el 22 Congreso de mindfulness en educacion se hablaba de mas de 200 centros
aplicandolo.

Las distintas etapas: primaria, secundaria, universitaria, ciclos de formacion profesional
se incorporan a distinto ritmo.

En FP todavia pocas experiencias.
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1.- NECESIDADES DE LOS EDUCADORES

- El profesorado muestra altos niveles de estrés laboral, :
" q % 5 1
lo que puede derivar en burnout con efectos negativos

en su praxis y bienestar psicolégico.

- Mindfulness en profesores/as han demostrado se

eficaces para:
- Disminuir el estrés
- Aumentar el bienestar psicologico

“Mindfulness-Based Interventions for Teachers:
A Meta-Analysis of the Emerging Evidence-
Base”

Klingbeil y Renshaw (2018)




1.PROFESORADO MINDFUL

- MFN permite una nueva forma de estar con |@s alumn@s:
Presencia y atencion; escucha consciente; regulacion emocional; actitud de
aceptar, dejar ir, no apegarse, no juzgar, tener paciencia, confianza y

amabilidad; empatia, comprension



2. TRANSMISION AL ALUMNADO

Al trabajar mindfulness con |@s alumn@s se propicia:

Mayor regulacion y gestion emocional (menor reactividad)

El estrés se reduce. Se aportan herramientas para manejarlo

Mejora de la atencion y la concentracidon. Frente a la dispersidn que produce la

INFOXICACION

Mejora de rendimiento académico



TRANSMISION AL ALUMNADO

Al trabajar mindfulness con |@s alumn@s se propicia:

- El alumnado desarrolla sentimientos relacionados con el bienestar:
Autocuidado, AUTOACEPTACION, optimismo, empatia, autorrealizacion personal...

- El alumnado crece en apertura mental, tolerancia, resiliencia, conducta prosocial

- Mindfulness reduce conflictos y ayuda al clima positivo en el aula
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MINDFULNESS DESDE FOL

Caracteristicas de FOL.:

. ASIGNATURA TRANSVERSAL

. TEMATICA MAS HUMANA

. CONTENIDOS MFN EN LA PROGRAMACION DE FOL
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CONTENIDOS DE LA PROGRAMACION

UNIDADES DIDACTICAS

1B (2B | 3B (4B | 5B | 6B | 7B

X 1. UD: El derecho del trabajo v tipos de contratos

2. UD: La jornada laboral y su retribucion. La nomina.

X | X

3 UD: El sistema de Seguridad Social

»

4. UD: Modificacion, suspension y extincion del contrato

b

5 UD: Participacion trabajadores en la empresa

6. UD: Salud, riesgos derivados de las condiciones de
seguridad, ergondmicos, ambientales y psicosociales

7: La gestion de la prevencion. Medidas de prevenciony
proteccion

X 8. UD: Los primeros auxilios en la empresa

X 9. UD El trabajo en equipo

X 10. UD UD: Los conflictos en la empresa.

11. UD: Busqueda activa de empleo y seleccion de personal

Bloques en los que se agrupan los contenidos:

1B técnicas de blisqueda de empleo y autoempleo.
2B Normativa laboral (derecho laboral)

3B La salud laboral

4B Relaciones laborales y cnnflictos.|



~— PRINCIPALES RIESGOS PSICO-SOCIALES

e Estrés laboral

Sindrome Burnout (sindrome Boreout)

Violencia en el trabajo:
- Acoso discriminatorio
- Acoso sexual
- Acoso laboral (mobbing)

- Violencia del cliente (externa)

Fatiga laboral

Riesgos emergentes (Inseguridad contractual, conciliacion trabajo-familia, el trabajo emocional)

PRINCIPAL CAUSA DE ABSENTISMO (OMS - UNION EUROPEA)
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EQUIPOS DE TRABAJO Y SOLUCION DE CONFLICTOS
CONTENIDOS

® Comunicacion, confianza, barreras de la comunicacion

e

® Empatia, escucha activa

® Inteligencia emocional

® Asertividad

® Caracteristicas que ayudan en un equipo de trabajo, dindmicas grupales
® Proceso de resolucion de conflictos

e Tecnicas y estrategias en la resolucion de conflictos

Trabajar modelos de atencion plena con el alumnado FACILITARA SU APLICACION FUTURA EN EL
MUNDO LABORAL, también en el diseno de futuras empresas (EIE, IKASENPRESA)



MI EXPERIENCIA Y MI VISION
RESPUESTA DEL ALUMNADO Y PROFESORADO

ALUMNADO: Gran acogida, respuesta muy positiva:
Les gustan estas técnicas, las valoran, las reclaman

PROFESORADO al que he impartido cursos. Valoracion muy positiva y ganas de seguir.

DATOS INDICATIVOS. 2 cursos Mendizabala en FP, Gasteiz/ CCOO Donostia, profesorado de
distintas etapas. (20-30 horas)

Puntuacion global al curso: 9°06
Querrian sequir profundizando: 93%



- ¢Qué opinan |@s alumn@s?

® Este tipo de clases son muy bien acogidas por el alumnado en general, por su
caracter activo, participativo y gratificante

® Quedan en el recuerdo de |@s estudiantes. Cono de Dale

e OPINIONES DEL ALUMNADQO. Leer

* FOTOS Y VIDEOS DE LA ACTIVIDAD. Visionar



VISION Y PROPUESTA

EXPERIENCIA
- Hasta ahora mi trabajo ha sido solitario, porque mindfulness era muy desconocido.

- Actualmente: mayor conocimiento y valoracion de esta metodologia.

VISION

Practica mantenida con el alumnado a lo largo de todo el ciclo de FP
Sostenida por un conjunto de profesores/as que creen y estdn formad@s en este enfoque

Este profesorado daria cabida a practicas MFN de forma natural y repetida durante un corto
tiempo en sus clases y a lo largo del ano lectivo.

Clases intensivas, para que el alumnado conozca y vivencie este método, impartida a partir del
profesorado-FOL o por algun/a profesor/a preparado para ello

Apoyo de las direcciones de los centros
Esto dejaria una huella importante en alumnado y profesorado
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4 PILARES DE LA EDUCACION

P

APRENDER A:
e CONOCER

e HACER

T

*  SER (DEJARSE SER) ——  MINDFULNESS

e VIVIRJUNTOS



ESKERRIK ASKO



