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Extracto

En la actualidad vivimos en un mundo en el que estamos sometidos a continuas demandas que
llegan desde diferentes ambitos. Las herramientas que nos proporcionan las nuevas tecnologias
de la informacion y comunicacion facilitan informacién de una forma mucho mas rapida, pero al
mismo tiempo nos exigen una respuesta inmediata y la realizacion de muchas tareas a la vez. Esta
demanda se hace especialmente patente en el entorno laboral, donde el trabajador se enfrenta a
situaciones que pueden conducir al estrés laboral. En este nuevo contexto va a ser fundamental
que las organizaciones creen entornos de trabajo mas saludables e inviertan en técnicas para que
sus empleados controlen esas demandas. El mindfulness, como técnica que pone la atencién en
la experiencia del momento presente, va a posibilitar ese entorno laboral méas saludable.

La primera parte de este estudio se centra en determinar en qué consiste el mindfulness, las
técnicas y terapias existentes basadas en el mindfulness, las rutinas que se pueden incorporar
a la vida cotidiana y, por ultimo, sus beneficios. A continuacion, y teniendo en cuenta que el
mindfulness es una técnica para promocionar la salud y el bienestar en el trabajo, se hace un
recorrido por las medidas que se adoptan para la promocion de la salud en el trabajo, dis-
tinguiendo entre la promocién de la salud en el trabajo individual y la promocién colectiva, y
se hace un analisis de qué es el estrés laboral y como el mindfulness puede utilizarse como
técnica para su prevencion y afrontamiento. Por Ultimo, teniendo en cuenta todo lo anterior,
se establece una propuesta de medidas concretas para la implementacion de un programa de
mindfulness en el ambito laboral.
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Mindfulness: a program for its
implementation in the working sphere

Ana Barrera Picon

Abstract

Today we live in a world in which we are subject to continuous demands that come from different
fields. The tools provided by the new information and communication technologies facilitate
information in a much faster way, but at the same time they require an immediate response
and the accomplishment of many tasks. This demand is especially evident in the work sphere
where the worker faces situations that can lead to work stress. In this new context, it will be
essential that organizations create healthier work environments and invest in techniques for
their employees to control those demands. Mindfulness, as a technique that pays attention to
the experience of the present moment, will enable this healthier work environment.

The first part of this study focuses on determining what is mindfulness, the techniques and
therapies based on mindfulness, routines that can be incorporated into everyday life and finally
its benefits. Next, and taking into account that mindfulness is a technique to promote health and
well-being at work, we will analyze the measures adopted for the promotion of health at work,
distinguishing between health promotion in individual work and collective promotion and an
analysis of what work stress is and how mindfulness can be used as a technique for prevention
and facing. Finally, taking into account all of the above, a proposal for concrete measures is
established to the implementation of a mindfulness program in the workplace.
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If you try to calm it, it only makes it worse, but over time it does calm,
and when it does, there's room to hear more subtle things. That's when
your intuition starts to blossom and you start to see things more clearly
and be in the present more. Your mind just slows down, and you see a
tremendous expanse in the moment. You see so much than you could
see before. It's a discipline; you have to practice it.

Steve Jobs

1. ¢Qué es el mindfulness?

1.1. Origenes del mindfulness

Antecedentes de la técnica de mindfulness encontramos ya en torno al afo 2.500 a. C.
en los sutras, que son aforismos de las tradiciones hindu y budista. Su origen lo podemos
encontrar también en antiguas practicas de meditacion como la meditacion zen y vipassana.

El monje vietnamita Thich Nhat Hanh es autor de uno de los primeros textos sobre el
tema, El milagro de mindfulness, que tiene una amplia repercusion y es traducido primero
al inglés y posteriormente a numerosos idiomas. Thich Nhat Hanh creé una organizacién
humanitaria para fundar distintos centros, con la finalidad de proporcionar atencién mé-
dica y alojamiento y ayudar a las victimas de la guerra de Vietnam. En su libro remarca la
importancia de la atencion plena, en todo momento, incluso en momentos en los que se
presentan graves dificultades.

Thich Nhat Hanh ha contribuido también a la fundacién de la comunidad monastica de
Plum Village en Francia, abierta a las personas que deseen realizar un retiro de plena con-
ciencia. También es autor de numerosos libros que han sido traducidos a distintos idiomas
y viaja alrededor del mundo dando conferencias para transmitir su mensaje.

En la década de los cuarenta, algunos médicos y psicélogos empezaron a incluir aspectos
del mindfulness en las terapias que utilizaban. Es el caso del psicoanalista austriaco Wihelm
Reich, que ejercio a su vez una clara influencia en Fritz Pearls, creador de la terapia Gestalt.
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El fundador del mindfulness como disciplina cientifica es el bidlogo molecular Jon Kabat-
Zinn. En 1979 abre una clinica de reduccioén del estrés en la Universidad de Massachusetts.
El tratamiento en la clinica esta basado en el programa MBSR (Mindfulness Based Stress
Reduction), empleado para combatir dolor cronico, problemas de sueno y depresién y re-
ducir la ansiedad y el estrés. El programa consiste en un curso de 8 semanas para ensefiar
la practica de la atencién plena y el afrontamiento del estrés y el dolor crénico de forma
mas eficaz.

En la década de 1990, Mark Williams, John Teasdale y Seagal Zindel desarrollaron otro
modelo de tratamiento que combinaba mindfulness con terapia cognitiva, creando asi el
programa MBCT (Mindfulness Based Cognitive Therapy). Este tratamiento se ha incluido en
el Reino Unido como un tratamiento de eleccion para la depresion en los centros de aten-
cion primaria.

1.2. ¢En qué consiste el mindfulness?

El mindfulness consiste en poner el foco de atencién en la experiencia del momento
presente.

De acuerdo con las distintas definiciones de la terapia de mindfulness, se puede enten-
der el mismo como un estado de conciencia caracterizado por el hecho de prestar atencion
a una experiencia presente con una actitud de curiosidad abierta.

La clave seria estar atentos a la plenitud de la experiencia y acercarnos a la misma con
curiosidad, apertura y aceptaciéon. Mediante el mindfulness observamos los pensamientos,
emociones y sucesos que ocurren sin reaccionar de un modo automatico. Se esta atento,
pero sin ideas preconcebidas. La mente entra en un estado en el que las experiencias del
aqui y ahora se perciben directamente (sin estar mediadas por prejuicios o ideas previas) y
se aceptan tal y como son.

Al tratarse el mindfulness de una técnica que nos permite ser conscientes del momen-
to presente y, sobre todo, de aceptarlo como es, incluso aunque se presenten muchas di-
ficultades, nos prepara para afrontar problemas y va a ser clave en la toma de decisiones.
Por tanto, veremos que tiene una muy importante aplicacion en el entorno laboral, donde
los empleados de las organizaciones muchas veces estan sujetos a grandes demandas de
exigencias o situaciones estresantes y para hacer frente a las mismas es fundamental co-
nocer con detalle lo que esta ocurriendo, aceptarlo y tomar decisiones. Al centrarnos en el
presente, podemos poner el foco en la accién e intentar resolver el problema, pero sin pre-
ocuparnos por cosas que ya han pasado y que no podemos evitar.

Haciendo una recapitulacion, vamos a recalcar cuales serian los conceptos basicos que

forman parte del mindfulness:
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e Foco de atencion en el momento presente. Atencion plena.

e Prestar atencion con una curiosidad abierta. Conciencia abierta.

¢ No reactividad a la experiencia interna.

e Aceptacion de pensamientos, emociones y sucesos sin ideas preconcebidas.
e Aceptacion con amabilidad y respeto.

e Actuar conscientemente, sin automatismos.

La capacidad de desconectar la atencidén sobre una cosa y dirigirla hacia otra resulta
esencial para el bienestar en el ambito laboral. Esta atencién concentrada va a permitir una
mejora del aprendizaje. Cuanto mas distraido se esta, mas superficiales seran las reflexio-
nes que se realicen sobre un tema o problema determinado y, en consecuencia, se simpli-
ficaran las posibles soluciones. Si tenemos una sobrecarga de atencion sobre diferentes
tareas, no podemos llevar a cabo un adecuado control mental. Es necesario, por tanto, tener
una conciencia lo mas abierta posible que permita abrir nuestro foco de atencion, lo que
repercutira en una mayor creatividad y, por consiguiente, en una toma de decisiones y re-
solucion de problemas mucho mas innovadora. Es muy importante la apertura al momento
presente con una actitud de curiosidad, porque nos abre una puerta muy importante a la
creatividad y a abordar los hechos desde nuevas perspectivas. Nadie puede ser creativo
si no tiene un estado de animo proclive, hay que dejar fluir las ideas sin juzgarlas y luego
elegir las que puedan ser mas adecuadas a la hora de la toma de decisiones.

La practica del mindfulness aumenta la capacidad para atenuar la activacion de los cir-
cuitos cerebrales en los que se asientan la rumiacion mental que se centra en las cavila-
ciones, preocupaciones, permitiendo llevar de nuevo la mente al objeto de concentracion.

La aceptacion de los hechos que ocurren y de las personas, vemos que es otro factor
clave en la técnica de mindfulness. Hay sucesos en nuestra vida que, lo queramos o no, es-
capan a nuestro control. Si se acepta esta situacion, podremos afrontarlos mejor, porque nos
centraremos y pondremos el foco en lo que solo depende de nosotros. En esta aceptacion
es fundamental también la aceptacion hacia nosotros mismos y ser conscientes del efec-
to de nuestra conducta hacia otras personas, reconociendo las conductas que pueden ser
perjudiciales y desarrollando una actitud amable hacia nosotros mismos y hacia los otros.

Ademas, la aceptacién de lo que nos ocurre y de las personas nos permitira actuar con
mayor empatia, lo que repercutird positivamente en nuestras relaciones interpersonales.

1.3. La practica del mindfulness. Técnicas fundamentales

Una de las caracteristicas mas importantes que tiene el mindfulness, como terapia para
distintas dolencias o en su utilizacion para combatir el estrés laboral, es que se trata de una
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habilidad que puede aprenderse. Los procesos atencionales, la regulaciéon emocional, la ca-
pacidad de observarse internamente, de introspeccién y reflexién son habilidades que pue-
den aprenderse. La clave del mindfulness es la nocidén de «presencia»; no se trata solo de
atencion, sino de atencién plena, un proceso de estar receptivo. Para su adquisicion es muy
importante la repeticion, como ocurre en el proceso de aprendizaje de muchas practicas.

¢ Pero como se practica el mindfulness? El mindfulness puede cultivarse mediante prac-
ticas explicitas como la relajacion, meditacién, yoga o taichi, y también a través de proce-
sos creativos o simplemente dando un paseo. Las técnicas pueden utilizarse en cualquier
momento del dia. Para incorporar debidamente el mindfulness a nuestra vida cotidiana y,
como luego veremos, al ambito laboral, es necesario que realicemos una practica continua
y repetitiva del mismo y lo incorporemos a nuestro dia a dia. Cuanto mas llevemos nues-
tra atencién al momento presente, mas facil nos resultara calmar la mente y hacer frente a
los retos que se nos presentan. Por ello conviene practicar el mindfulness durante todo el
dia, no solo durante el tiempo que realizamos las técnicas basicas, que son las que vamos
a ver a continuacion.

1.3.1. Respiracion

La respiracion es la base de cualquier técnica que pone el acento en la atencién del mo-
mento presente. Regulando la respiracién, tendremos ya una parte importante del camino
hecho. Cuando estamos ante una situacion estresante o de angustia, el ritmo de nuestra
respiracion aumenta. Es por ello que muchas practicas utilizan la respiracién profunda para
contrarrestar esa situacion.

El control de la respiracion es la mas basica de todas las técnicas que podemos incor-
porar al mindfulness. Respiramos en todo momento a lo largo del dia, por lo que para poner
en practica el control de nuestra respiracion no es necesario disponer de un entorno deter-
minado o realizarlo en un determinado contexto. A través de la respiracién podemos tener
ademas consciencia de nosotros mismos y practicar la atencién, ya que proporciona un
continuo foco de atencion. Cuando practicamos mindfulness, necesitamos poner el foco de
atencion en algo y ese algo basico va a ser la respiracion. Hay otras técnicas que se utili-
zan, como luego veremos, que ponen el foco, por ejemplo, en otros aspectos, como en una
imagen, una parte del cuerpo o en un mantra que es recitado repetitivamente.

Como deciamos, la técnica basada en la respiracion es facil de utilizar, porque siempre
esta con nosotros y es bastante accesible y facil de sentir para todos. En muchas practicas
de meditacioén y yoga se utiliza la respiracion y su regulacion de distintas formas.

El primer paso es conocer detenidamente cémo es nuestra respiracion. El estado de
nuestra respiracion en un momento dado nos puede indicar como esta el estado de nuestra
mente, si estamos inquietos o relajados. Tanto durante la meditacion como durante nuestro
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dia a dia, podemos necesitar regular la respiracion de forma consciente y respirar mas pro-
fundamente para calmar un estado de inquietud o afrontar una determinada demanda que
puede llevarnos a una situacion estresante.

La clave para sentir el mindfulness es la conciencia plena del momento, por lo que, si
estamos respirando, lo fundamental es que sintamos la respiracion. Para poder sentir la
respiracién, es importante focalizar nuestra atencion en las tres partes del cuerpo donde
podemos percibirla, que son el abdomen, el pecho y las fosas nasales. Cuando empeza-
mos a practicar la atencion de nuestra respiracion en una zona del cuerpo, tenemos que ver
ddénde podemos focalizarnos que sea mas beneficioso para nosotros, de forma que al final
podamos controlar la respiracién y aplicar ese control cuando lo necesitemos.

Una de las claves para incorporar el mindfulness a nuestra vida cotidiana es que haya
un ambiente de apoyo para realizarlo, motivacién para llevarlo a cabo y, sobre todo, una
practica repetitiva. Para seguir adecuadamente nuestra respiracion, también tenemos que
repetir y entrenarnos a través del oportuno aprendizaje. Cuanto mas nos entrenemos, mas
conseguiremos utilizar esta técnica.

1.3.2. Relajacion

La relajacion es fundamental para la vida. En distintas culturas y en distintas épocas,
la relajacion ha sido utilizada como técnica para conseguir el bienestar. Para un buen fun-
cionamiento del organismo es fundamental que exista un equilibrio entre los periodos de
actividad que tenemos y los periodos en los que estamos relajados. En otro caso somete-
riamos al organismo a un estado de actividad permanente que puede provocar una situa-
cion de estrés que, llevada a su limite, puede ocasionar problemas graves para la salud.
Es fundamental, por tanto, tener un equilibrio entre la actividad que imponemos a nuestro
organismo y estados de tranquilidad y relajacion.

La relajacién permite al organismo regenerarse tras la realizacién de una actividad y re-
duce la actividad del sistema nervioso simpatico. El sistema nervioso simpatico se activa
cuando nos sentimos amenazados. Evolutivamente se trataba de un sistema que permitia
la supervivencia de nuestros antepasados, ya que posibilitaba que estuvieran alerta ante
posibles ataques. En la actualidad también es importante la activacion del sistema nervioso
simpatico, porque nos lleva a la accion, lo que es necesario en muchas ocasiones. Sin em-
bargo, si sobrepasamos ese nivel de acciéon y permanecemos activos todo el tiempo, llega
un momento en el que nos desbordamos, llegando a una situacién de estrés o al llamado
«sindrome de burnout» en el ambito laboral.

Edmund Jacobson fue uno de los primeros psicologos que estudio la relacion entre pro-
cesos fisicos y psicologicos, realizando sus investigaciones en la Universidad de Harvard.
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Jacobson comprobé que la activacién mental va acompafnada de un aumento de la tension
muscular. Los musculos se contraen con la activacion mental, especialmente en situaciones
que percibimos como peligrosas y, por tanto, también en aquellas situaciones que nos su-
ponen un estrés. Con base en sus investigaciones, Jacobson cred un método de relajacion
muscular que consistia primero en tensar los musculos y luego relajarlos con la expiracion.
Con ello se conseguia disminuir la excitacion del sistema nervioso simpatico. Se utilizan
distintas técnicas para llevar a cabo la relajacién. Entre ellas:

e Barrido corporal. Esta practica consiste fundamentalmente en prestar atencion a
las distintas partes del cuerpo, primero sintiendo el contacto con el suelo, la al-
fombirilla o la silla donde estamos situados. A continuacion, se hace un recorrido
por distintas partes del cuerpo para ver donde notamos alguna tension o rigidez
Y, en su caso, intentar relajarla. Todo ello acompafiado de un foco en la respira-
cion de forma calmada y regular.

e Relajacion muscular progresiva. Consiste en poner en tension los musculos para
relajarlos a continuacion como forma de liberar tension. Hay que ponerse ropa
y calzado comodos y sentarse en un asiento confortable o tumbarse y, a conti-
nuacioén, seguir una secuencia de tensién-relajacion con las distintas partes del
cuerpo. Con la practica, esta técnica permite conocer cuando te encuentras en
tensién y proceder, por tanto, a aplicar la relajacion. Se puede combinar con la
respiracion abdominal.

¢ Relajacién autégena. La relajaciéon autdgena es una técnica que se basa en las
sensaciones que surgen en el cuerpo a través del uso del lenguaje. Consiste en
seis ejercicios que hacen que tu cuerpo se sienta cdlido, pesado y relajado. En
cada ejercicio usas la imaginacion y claves verbales para relajar tu cuerpo de un
modo especifico.

1.3.3. Meditacion

La meditacion va a ser una de las técnicas fundamentales que utilizamos en el mind-
fulness. Herbert Benson llevo a cabo una investigacién sobre la meditacion trascendental
en la escuela de medicina de Harvard y comprobd que, gracias a la practica de la medi-
tacion, se producia una desaceleracion del ritmo cardiaco, del metabolismo y de la res-
piracion, lo que tenia una repercusion positiva en la actividad cerebral. Para meditar es
fundamental sentarse en un asiento cémodo y cerrar los ojos. A medida que avanzamos en
la practica de la meditacion veremos coémo cada vez tenemos mas capacidad de concre-
tarnos en el objeto de la meditacion. Dentro de la meditacion se pueden utilizar distintas
técnicas. A continuacién, vamos a centrarnos en algunas de las técnicas de meditacién
mas utilizadas:
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Meditacién centrada en las sensaciones corporales y la respiracion. Esta medita-
cioén es una de las principales que se pueden utilizar y consiste fundamentalmente
en profundizar en la atencién y la relajacion. El tiempo medio para comenzar con
esta meditacion es 15 minutos, aunque luego puede ir alargandose. Consiste, en
esencia, en explorar las sensaciones corporales y la respiracion, que, como ya
hemos comentado, es clave para cualquier técnica de relajacion.

Meditacién auditiva. La meditacion auditiva puede realizarse en un programa
basico de duracién de 10 minutos. Hay que sentarse comodamente y poner un
despertador que avise cuando transcurran los 10 minutos. El objeto de la medi-
tacion es la consciencia del sonido. Hay que cerrar los ojos y prestar atencion a
los sonidos que se oyen. Se trata de aceptar los sonidos que llegan y percibirlos
con atencion y abiertos a la curiosidad sin prejuzgarlos previamente, como si los
oyéramos por primera vez.

Meditacion visual. La visualizacion es una técnica que se basa en observar una es-
cena para relajarse y eliminar cualquier sensacion de tension. El objeto de la medita-
cion es la consciencia de la vista. El esquema seguido es similar al de la meditacion
auditiva.

Otras meditaciones basadas en la visualizacion pueden partir de visualizar un pai-
saje, como una montafa. En estos casos, el esquema que se sigue es similar al
que hemos visto anteriormente y la clave consiste en visualizar, por ejemplo, en
este caso, todas las caracteristicas de la montafa y en intentar integrar la montafna
en el propio cuerpo como si fuéramos una montana que permanece imperturba-
ble a los cambios que se van produciendo alrededor. En este caso, con la visua-
lizacién de la montafa, lo que se pretende es potenciar la sensacién de control
sobre los acontecimientos y de calma a pesar de las circunstancias cambiantes
que se puedan estar produciendo alrededor.

En funcidén de lo que se quiera potenciar en cada momento, podremos centrarnos
en la visualizacion de una escena o de otra. Por ejemplo, podriamos centrarnos en
la visualizacion de un paisaje con un rio para incorporar como podemos fluir como la
corriente del rio a pesar de las circunstancias. Son ejercicios que lo que quieren
es potenciar la sensacion de control, aunque nos encontremos en circunstancias
cambiantes y complicadas.

Meditacién para manejar los sentimientos negativos. Otra de las claves de la utili-
zacion del mindfulness es su uso para el manejo de los pensamientos negativos.

La clave de esta meditacion consiste en dejar que los pensamientos surjan y que
contemplemos los mismos como si fuéramos un observador externo. Lo impor-
tante es observar los pensamientos desde una posicién de desapego y utilizar
algun tipo de visualizacién de como pasan los mismos y como, igual que pasan,
se van, por ejemplo, ver pasar los pensamientos como si fueran nubes que cru-
zan el cielo, pompas de jabén que se van cuando soplas. Utilizar cualquier visua-
lizacién que implique paso y movimiento y alejarse.
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Hay otras técnicas que también se pueden incorporar a la practica del mindfulness, como
es la practica del yoga o del taichi con sus rutinas de ejercicios.

1.4. Terapias basadas en el mindfulness

Una vez vistas las técnicas mas comunes que se utilizan para la practica del mindful-
ness, vamos a ver que hay distintos programas y terapias que se utilizan para tratar distin-
tas dolencias y que estan basados en el mindfulness. Nos centramos ahora en algunas de
las terapias mas utilizadas.

1.4.1. Terapia cognitiva basada en el mindfulness (TCBM)

Esta terapia parte de la terapia cognitiva conductual (TCC) disefiada para evitar la re-
caida de los pacientes que sufrian depresiéon. La TCBM combina los planteamientos de la
TCC para la depresion y los componentes esenciales del mindfulness. El enfoque es fun-
damentalmente didactico y trata de proporcionar a los pacientes informacién sobre su si-
tuacién para lograr un cambio mental a través de un entrenamiento enfocado en que los
participantes sean conscientes de las emociones y los pensamientos y los perciban como
una actividad mental para asi poder distanciarse de ellos de forma que se distinga entre
lo que son nuestros pensamientos y lo que es la realidad. Es una terapia que se realiza en
grupo y que consiste en un programa de 8 semanas.

1.4.2. Programa de reduccion del estrés basado en el mindfulness (MBSR)

Este programa se centra en el tratamiento del dolor cronico y el estrés. Es pionero en el
empleo de terapias de mindfulness, ya que es el programa que desarrollé Jon Kabat-Zinn,
que, como vimos, fue el primero en abordar el mindfulness desde una perspectiva cientifica,
junto con otros colegas en el Centro de Mindfulness en la Universidad de Massachusetts.
Es un curso de 8 semanas de duracién. Los participantes reciben un entrenamiento inten-
sivo en meditacion mindfulness y en yoga, proporcionandoles también informacion sobre
el estrés y las habilidades que se pueden utilizar para afrontarlo.

1.4.3. Mindfulness basado en el coaching cognitivo (MBCC)

Esta terapia consiste en una sintesis entre el mindfulness y el coaching cognitivo con-
ductual. Se trata, basicamente, de proporcionar estrategias y habilidades al individuo para
desarrollar nuevas creencias sobre si mismo y el mundo, de forma que pueda hacer frente
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a creencias, emociones o pensamientos que puedan estar bloqueandolo para hacer fren-
te a situaciones complicadas. El entrenamiento consiste en la atencion plena, estar en el
momento presente como forma de generar calma frente a un patron de respuesta al es-
trés que puede derivar en enfermedades fisicas y mentales. Este tipo de terapia es, como
luego veremos, la mas idoénea para utilizar en el ambito laboral, porque lo que pretende,
sobre todo, es ensefar a los que la practican a percibir el mundo de forma que se consi-
ga un aumento de la eficacia personal y disminuyan las consecuencias de las emociones
negativas. En el fondo lo que se persigue es realizar los cambios conductuales necesarios
para desarrollar una forma de ser mas efectiva.

El programa puede realizarse de forma individual o colectiva, pero una de las claves
es, sobre todo, como hemos comentado anteriormente, la motivacion y el compromiso
con el programa y, fundamentalmente, realizar un aprendizaje adecuado que, en el caso
del mindfulness, se consolida con la practica reiterada.

1.5. Rutinas del mindfulness en la vida cotidiana

Ademas de las practicas concretas que hemos visto, como la meditacion, la relajacion o
el control de la respiracion, el mindfulness o la atencion plena se puede incorporar a nues-
tras rutinas cotidianas, como en el momento de la comida o cuando estamos paseando.

En el caso de la practica mientras se esta comiendo, lo que se recomienda es centrar-
se en lo que se esta comiendo. Suele ponerse el ejemplo de cdmo hacer una practica de
mindfulness mientras nos comemos una fruta, por ejemplo, una uva o una manzana. Se
trata de centrarse en ese momento en lo que vamos a comer, concentrarnos en la comida
pensando de donde viene esa fruta e imaginando la historia de la misma hasta el momen-
to en el que nos la vamos a comer, haciendo todo tipo de asociaciones posibles. Después
hay que percibir las sensaciones que estamos experimentando en ese momento y a con-
tinuacion observar con detalle la fruta, con curiosidad, como si fuera la primera vez que la
vemos, fijdndonos en todos los detalles. Seguidamente cerramos los ojos y empezamos a
saborear la fruta, masticando con calma e intentando captar todas las texturas, sabores e
incluso los sonidos. Se trata de ser plenamente conscientes de lo que estamos haciendo
en ese momento.

Otra forma de practicar mindfulness incorporandolo a alguna actividad que realicemos
cotidianamente es caminar conscientemente. Para ello tendremos que estar conscientes
desde el momento que iniciamos nuestro recorrido hasta que llegamos a nuestro destino.
Hay que centrarse en las sensaciones que percibimos al caminar. Este tipo de practica
se puede realizar de forma mas intensa incorporando la meditacién en el proceso de ca-
minar. Se trata de estar presente en cada paso para sentir como se produce el proceso
de caminar.
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1.6. Beneficios del mindfulness

Se ha comprobado que la practica repetida del mindfulness puede provocar cambios
importantes y beneficiosos para las personas que lo practican:

e Reduccion del estrés.

e Aumento de la sensacion de control.

e Aumento de la autoestima.

e Reduccién de la tension muscular.

e Reduccion del dolor fisico crénico.

e Mejora de la atencién y concentracion.

e Mejora del rendimiento.

e Estimulacion del sistema inmunologico para combatir enfermedades.
e Aprendizaje del manejo de emociones negativas.

e Aumento de las emociones positivas.

e Aumento de habilidades interpersonales y mejora de las relaciones con los demas.

e Reduccién de comportamientos adictivos.

Se ha podido observar, ademas, a través de imagenes de resonancia magnética que la
practica reiterada del mindfulness tiene efectos sobre el cerebro. El mindfulness fomenta
la plasticidad neuronal, modificando las conexiones neuronales como respuesta a la ex-
periencia. El sistema nervioso se activa mediante disparos neuronales en respuesta a es-
timulos. Cuando las neuronas se activan, sus interconexiones crecen y se crean sinapsis
nuevas o se refuerzan las ya existentes. Se produce un cambio de las conexiones neuro-
nales como consecuencia de la experiencia, dando lugar a cambios en las estructuras del
cerebro. El mindfulness o conciencia plena es precisamente una forma de experiencia que
parece fomentar la plasticidad neuronal activando los circuitos cerebrales.

2. Promocion de la salud y el bienestar en el trabajo

Actualmente partimos de una concepcion integral de la salud. Asi, la Organizacion Mun-
dial de la Salud (OMS) entiende la salud como «estado completo de bienestar fisico, mental
y social y no solamente como ausencia de afecciones o enfermedades».

Asimismo, la OMS en la Carta de Ottawa de 1986 definié la promocion de la salud como
«el proceso de capacitacion de las personas para que aumenten el control sobre su salud
y para que la mejoren».
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Segun la OMS, la promocion de la salud permite que las personas tengan un mayor con-
trol de su propia salud. Abarca una amplia gama de intervenciones sociales y ambientales
destinadas a beneficiar y proteger la salud y la calidad de vida individuales mediante la pre-
vencion y solucion de las causas primordiales de los problemas de salud, y no centrandose
Unicamente en el tratamiento y la curacion.

En esta concepcidn de la salud, en su concepcidn integral, y la idea de promocién de
la salud como garantia de la misma, el entorno laboral va a ser clave para la promocién
de la salud de los trabajadores. Las organizaciones deben implicarse, por tanto, en la pro-
mocion de la salud de sus empleados. Para que las organizaciones realicen una buena
gestion de la salud en el trabajo, ya no va a ser suficiente que se actue Unicamente en el
ambito de la actuacién preventiva, sino que hay que ir un paso mas alla con la promocién
de la salud. Se trataria de una combinacion de dos formas de actuacion, la labor preventi-
va de reduccion de los factores de riesgo y el desarrollo del bienestar fisico, mental y so-
cial de los trabajadores.

En la promocion de la salud en el ambito de las organizaciones, van a estar, por tanto,
implicados tanto los empresarios, que deben proporcionar entornos seguros y saludables,
como los trabajadores, que deben cuidar también de su propio bienestar y participar en las
actividades de promocion de la salud que se establezcan en la empresa.

Partiendo de la definicién de la promocién de la salud que hemos visto en la Carta de
Ottawa de la OMS, la Red Europea de Promocion de la Salud en el Trabajo consensu6 en
el afno 1997 la siguiente definicion: «La promocion de la salud en el trabajo es aunar los es-
fuerzos de los empresarios, los trabajadores y la sociedad para mejorar la salud y el bienes-
tar de las personas en el lugar de trabajo».

Esto se puede conseguir combinando actividades dirigidas a:

e Mejorar la organizacién y las condiciones de trabajo.
e Promover la participacion activa.

e Fomentar el desarrollo individual.

De acuerdo con esta definicion, la concepcion de la salud en el lugar de trabajo seria
una concepciodn integral y se tendrian que incorporar las actividades de promocion de la
salud en los programas de salud de la empresa, buscando la participacion de sociedad,
empresarios y trabajadores.

Para que un programa de promocion de la salud en el trabajo tenga éxito, es fundamental
que exista un compromiso de la organizacién con la promocion de la salud, asi como de los
trabajadores, y que exista una cultura de la organizacién en este sentido. Una organizacion que
pretenda incorporar la promocién de la salud dentro de su cultura organizativa debera agregar
la promocién de la salud en el trabajo a su plan estratégico e invertir en su puesta en practica.
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La inversioén en la promocion de la salud en el trabajo es beneficiosa tanto para el traba-
jador como para la empresa y toda la sociedad, ya que la mejora en la salud de los trabaja-
dores repercute en un aumento de la productividad de la empresa y en una disminucion del
absentismo laboral, ademas de suponer una mejora del clima laboral. Para la sociedad, el
que en las organizaciones exista una cultura de promocion de la salud en el trabajo es be-
neficioso en cuanto supone una disminucion de los costes sanitarios y una contribucion a la
mejora de la calidad de vida de los ciudadanos.

Un aspecto muy importante que hay que tener en cuenta si queremos poner en marcha
un programa de promocion de la salud en el trabajo es que dicha promocion es voluntaria.
Existe una legislacion sobre prevencién de riesgos laborales que es de obligado cumpli-
miento, pero no existe una legislacién que obligue a las empresas a implantar politicas o
planes de promocion de la salud en el trabajo. Asimismo, la participacién en actividades de
promocion de la salud en el trabajo del trabajador es voluntaria y, por tanto, para su éxito,
es fundamental el compromiso tanto de la empresa como del trabajador.

Los programas de promocion de la salud en el trabajo pueden plantearse de forma indi-
vidual o colectiva. En este tipo de programas es donde se van a poder insertar las técnicas
de mindfulness que hemos analizado anteriormente. A través de la promocion de la salud
veremos como se pueden incorporar estas técnicas.

A continuacién, vamos a poner ejemplos con ideas de posibles programas de promo-
cion de la salud en el trabajo a nivel individual y colectivo.

2.1. Promocidn de la salud en el trabajo individual

Las actividades de promocion de la salud en el trabajo de forma individual que queramos
establecer pueden partir de la coordinacion con la participacion en los examenes de salud
que se realizan en el marco preventivo de la empresa. La vigilancia de la salud puede supo-
ner, por tanto, un punto de arranque para la implantacién de la promocién de la salud en el
trabajo en la empresa para disefiar un plan con acciones concretas a desarrollar. Asi, se po-
dria contar con informacién sobre posibles problemas de salud, indicadores de salud o ha-
bitos de vida no saludables. Recordamos que las actividades de promocién de la salud son
voluntarias y, por supuesto, la participacion del trabajador en un programa de estas carac-
teristicas es voluntaria y sus datos de salud estan, evidentemente, protegidos por la legisla-
cion sobre proteccion de datos.

Algunas de las actividades que podriamos emprender serian, entre otras:

e Promover habitos de vida saludables y fomentar el desarrollo personal. Aqui podria-
mos incorporar recomendaciones de forma mas o menos personalizada de determina-
das actividades deportivas, programas de higiene postural, fomento de alimentacién
sana y equilibrada y programas de control del estrés.
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e Programas de actuacion frente a posibles factores de riesgo detectados durante
la revision individual.

¢ |niciativas de envejecimiento saludable.

e Facilitar pruebas complementarias para diagnésticos precoces.

En este marco es donde podriamos insertar las terapias basadas en el mindfulness que
hemos visto antes y que se pueden aplicar de forma individual o grupal.

2.2. Promocion de la salud en el trabajo colectiva

La promocion de la salud en el trabajo colectiva debe llegar a todos los trabajadores de
una empresa y estar centrada, sobre todo, en reforzar la educacién sanitaria y consolidar
habitos de vida saludables. Son fundamentales las actividades informativas o de sensibi-
lizacién para concienciar a los trabajadores y favorecer la incorporacion o el cambio hacia
habitos de vida mas saludables.

La puesta en practica de estos programas debe acompafarse de un compromiso claro
de la empresa y de una difusién adecuada de todos los materiales que se utilicen. Asi, se
podran emplear folletos informativos para repartir individualmente a los trabajadores, pero
también difundir informacién en los canales de comunicacién de la empresa, como, por ejem-
plo, publicacién de carteles en los tablones de anuncios y también de materiales en la intra-
net corporativa o el envio de correos divulgativos de forma masiva a todos los trabajadores.

En la promocion de la salud en el trabajo colectiva podriamos englobar todas las cam-
pafnas de sensibilizacion e informacién en relacion con habitos saludables (nutricién, ejerci-
cio fisico, patrones de suefio, higiene postural, educacion vial, control del estrés y gestion
del tiempo). Esta divulgacion puede incorporarse también al plan de formacién de la em-
presa mediante la realizacién de jornadas divulgativas o talleres practicos de aprendizaje.

También pueden englobarse dentro de la promocién de la salud medidas que dentro de
la empresa puedan adoptarse en relacion con la conciliacion de la vida familiar y laboral.

En las medidas colectivas de promocion de la salud en el trabajo entraria la implemen-
tacion de un MBSR a través de campafas de sensibilizacion o de la aplicacién de un pro-
grama concreto como luego veremos.

En toda la implementacién de la promocién de la salud en el trabajo, tanto individual como
colectiva, los servicios de prevenciéon van a desempefiar un papel clave en la elaboracion de
programas de intervencion individual o colectiva, con la evaluacion de los resultados de vi-
gilancia de la salud y promoviendo campanfas, por ejemplo, de vacunacion, actuacion frente
a trastornos musculoesqueléticos, prevencion de adicciones, entre otras. Podria plantearse

208 | Revista de Trabajo y Seguridad Social. CEF, 443 (febrero 2020), pp. 193-214

Esta obra esta bajo una Licencia Creative Commons BY-NC-ND 4.0



E Mindfulness: un programa para su
Recursos humanos implementacion en el entorno laboral

también la intervencion en el disefio de los menus de los comedores de la empresa para
que sean mas saludables y plantear que las maquinas expendedoras de comidas incorpo-
ren alimentos saludables.

La puesta en marcha de muchas de las practicas que hemos visto puede facilitarse,
ademas, si se dispusiera en el centro de trabajo de un pequefio gimnasio o de una sala ha-
bilitada para realizar ejercicio fisico, como clases de pilates o yoga, o espacios habilitados
para realizar técnicas de meditacion, relajacion o respiraciéon. En caso de no disponer de
espacios adecuados en el centro de trabajo, se podria concertar con algin gimnasio o cen-
tro de yoga o meditacién para que realicen un precio especial para los trabajadores de la
empresa. El fomento de la actividad fisica también se puede realizar promoviendo torneos
de empresa en relacion con actividades deportivas.

3. Estrés laboral. El mindfulness como técnica para su
prevencion y afrontamiento

El concepto mas utilizado de estrés es el que se define como una respuesta general
del organismo ante demandas internas y externas que en principio resultan una amenaza
y ante la misma se movilizan recursos fisiolégicos y psicolégicos para poder afrontar tales
demandas. Se trata de una respuesta adaptativa y necesaria que, sin embargo, cuando es
sostenida en el tiempo, produce un estado global de hiperexcitacion psicoldgica vy fisiolo-
gica que origina la activacion de una serie de emociones, liberando hormonas del estrés y
provocando un estado continuo de alerta que en muchas ocasiones puede conducir al co-
lapso y al agotamiento.

La clave para enfrentarse al estrés va a residir en la forma que percibimos, afrontamos
y gestionamos el mismo, del significado que atribuimos a los acontecimientos y a nues-
tras creencias sobre la vida y sobre nosotros mismos. Tenemos que conseguir cambiar el
modo de respuesta, adaptarnos al cambio y mantener el equilibrio. Se trata de responder
al estrés mediante estrategias adecuadas y adaptativas, ser conscientes de ello para poder
responder adecuadamente y con creatividad. En este sentido, las técnicas de mindfulness
pueden ser una buena herramienta.

El estrés laboral es una de las principales causas de problemas de salud en el ambito
laboral.

El estrés laboral puede llegar a provocar la saturacion fisica o mental del trabajador ge-
nerando consecuencias que afectan a su salud y repercuten también negativamente en el
entorno familiar y en el entorno del trabajo con una reduccion de la productividad, un aumen-
to de los conflictos laborales, del absentismo y con la generacion de un clima de insatisfac-
cion laboral. Como ya hemos visto, cuando estamos sometidos a una demanda excesiva,
se produce una hiperactividad del sistema nervioso simpatico que puede provocar fatiga,
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falta de energia, agotamiento y una debilitacion del sistema inmunitario que puede desen-
cadenar distintas enfermedades, como el lupus, problemas de tiroides o infecciones fre-
cuentes. Ademas de generar trastornos psicolégicos como la depresion o la ansiedad. En
el ambito del trabajo, esta situacion de trabajo multitarea puede producir una situaciéon de
estrés laboral que puede dar lugar al sindrome de burnout.

Ante una situacion de estrés intenso, se genera la produccién de una hormona, el cortisol,
que prepara los distintos sistemas corporales para afrontar una situacion de peligro. Somos
capaces evolutivamente de sobrevivir ante situaciones de peligro gracias a la respuesta al
estrés, pero si esta respuesta se mantiene en el tiempo y tenemos el sistema nervioso sim-
patico hiperactivado, el organismo acaba enfermando. Cuando el cortisol permanece en el
organismo durante largo tiempo, resulta perjudicial para el cerebro, afectando de forma no-
civa al hipocampo, lo que repercute negativamente en la memoria asociada al mismo y en
la generacion de nuevas conexiones neuronales; esto dificulta la toma de decisiones y la
implementacion de nuevos proyectos.

En un entorno laboral donde cada vez hay que desempefiar mas tareas dentro del puesto
de trabajo, aumenta la presion y la exigencia hacia los trabajadores. Actualmente se trabaja
en modo multitarea (multitasking) y la utilizacién de las nuevas tecnologias de la informacién
posibilita que se reciba informacién y demandas simultaneas de muy diversas fuentes. Se
reciben llamadas de teléfono, correos electrénicos que muchas veces requieren respuesta
inmediata, mensajes en grupos de WhatsApp laborales o personales que también exigen una
respuesta. De esta forma es como se esta trabajando en modo multitarea. Se hacen varias
tareas de forma simultanea, pero no se hace bien ninguna, porque es imposible estar con-
centrado al 100 % en cada una de ellas. Al realizar las actividades de forma multitarea, no
hay espacio para ser conscientes de lo que estamos haciendo. Esto repercute también en
nuestra capacidad de atencién y en la percepcion de las novedades con una actitud abier-
ta a la curiosidad, como predicabamos de la practica del mindfulness, por lo que dificulta
también la realizacién de analisis correctos o de alternativas mas creativas en los procesos
de toma de decisiones.

La falta de tiempo para reflexionar de sus trabajadores lleva a las organizaciones a tomas
de decisiones erroneas. Todos los trabajos son potencialmente estresantes, pero la clave
para afrontar las situaciones de estrés va a ser el desarrollo de estrategias de respuesta al
estrés con conciencia y tranquilidad, renovar los recursos de los que se dispone y enfren-
tar los problemas con creatividad.

Para la correcta toma de decisiones, es necesario combinar la concentracién en una tarea
con la apertura que supone la conciencia abierta. Debemos trabajar una atencién selectiva
y, para el desarrollo de esa atencidn, es necesaria una practica continuada. Esta practica
la podemos desarrollar a través del mindfulness. La practica nos va a permitir concentrar
toda la atencién en el procedimiento y, si la atencién esta bien desarrollada, el desempefio
laboral puede llegar a ser excelente.

210 | Revista de Trabajo y Seguridad Social. CEF, 443 (febrero 2020), pp. 193-214

Esta obra esta bajo una Licencia Creative Commons BY-NC-ND 4.0



E Mindfulness: un programa para su
Recursos humanos implementacion en el entorno laboral

En el ambito de las organizaciones, el papel de los lideres va a ser también fundamental
para dirigir la atencion alli donde se necesita. El liderazgo idoneo debe potenciar la capa-
cidad de centrar la atencidn en el lugar y momento adecuados. Se debe llevar a cabo una
distribucién de la divisiéon del trabajo y de la atencion que tenga en cuenta las habilidades
de los distintos empleados. La organizacién, a través de su plan estratégico, debe decidir
dénde dirigir su atencion. Una técnica como el mindfulness puede ser fundamental para
el cumplimiento de los objetivos de una organizacion, porque facilitara que los empleados
pongan la atencién en el foco adecuado e incrementara la productividad sin llevar a los em-
pleados a situaciones de estrés laboral, ya que es una técnica que esta prevista para pre-
venir y afrontar situaciones de estrés.

3.1. {Como podemos hacer frente a ese estrés laboral a través
del mindfulness?

Para ello tenemos que gestionar aquellos pensamientos que generan ansiedad y reedu-
car los patrones de conducta, identificando los factores desencadenantes, llevando a cabo
una gestién adecuada de las emociones y de los pensamientos. La incorporacion del mind-
fulness en el ambito de la promocién de la salud en el trabajo va a ser una manera funda-
mental para poder gestionar debidamente el estrés laboral.

La préactica del mindfulness nos va a permitir controlar las distracciones que nos llegan
desde distintas vias y mantener una atencion sostenida en el flujo de trabajo. La incorpora-
cion de alguno de los MBSR va a permitir dotar a los trabajadores de herramientas y habi-
lidades para la autoobservacién con la concentracion y atencién en el momento presente
y la autorregulacion que hemos visto que es posible con la practica reiterada de la medi-
tacion, relajacion o control de la respiracion. Esto nos va a permitir observar claramente e
identificar las reacciones corporales y emocionales que surgen frente a un estresor y, una
vez identificadas, utilizar estrategias para hacerle frente.

Como hemos visto, la practica habitual del mindfulness tiene efectos beneficiosos para
la salud y, ademas, es utilizada como herramienta para controlar el estrés. Los beneficios
que encontramos en el ambito laboral de la practica del mindfulness en las empresas que
lo han implementado son los siguientes:

e Mayor capacidad de resiliencia y mayor enfoque en el trabajo.

e Mayor nivel de calma para hacer frente a situaciones estresantes.
e Mejora e innovacioén en la toma de decisiones.

e Aumento de la productividad del trabajador.

e Mayor creatividad en la resolucion de conflictos.
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e Sostener habitos de trabajo saludables.

e Mejora en el liderazgo de la organizacion.

El mindfulness es utilizado hoy por muchas empresas, que invierten no solo en promocion
de la salud, sino también en la innovacion, como una herramienta de liderazgo transformador.
Los lideres, en un ambito laboral sujeto, como hemos dicho, a numerosas demandas, deben
tener herramientas y habilidades para hacer frente a situaciones de estrés tanto personales
como de su equipo de trabajo, y, ademas, estar atentos para observar y adoptar decisio-
nes creativas e innovadoras ante situaciones conflictivas o complejas.

4. Medidas para implementar un programa de mindfulness
en el ambito laboral

Como hemos visto, el mindfulness es una técnica que puede ser utilizada dentro del
ambito laboral para hacer frente al estrés laboral y que, ademas, proporciona muchos otros
beneficios que repercuten en el bienestar en el trabajo.

A continuacion, vamos a analizar los distintos pasos que una organizacion puede dar
para la implementacion de un programa de mindfulness:

1. En primer lugar, para implementar un programa de mindfulness en el trabajo, va a
ser necesario que la empresa o la organizacién donde se va a implementar incor-
pore, como hemos visto, la promocion de la salud en el trabajo dentro de su plan
estratégico y que tanto la organizacién como los trabajadores se comprometan
con el programa de promocion de la salud. La promocién de la salud en el trabajo
podria realizarse de forma individual o colectiva. Puede incorporarse la practica
del mindfulness mediante programas individuales, partiendo, como hemos visto,
de la informacién obtenida en los examenes de vigilancia de la salud realizados de
forma preventiva. Puede haber determinados trabajadores que, bien por el trabajo
que realizan o bien por sus indicadores de salud, necesiten la participacién en un
programa de mindfulness. Podria utilizarse el MBSR o el MBCC. Estos programas,
como ya hemos visto, incorporan en un curso de 8 semanas técnicas basadas en
la practica de la meditacion, relajacién o respiracion o ejercicios de yoga.

2. Implantacién de programas colectivos de mindfulness en el trabajo. Dentro de
las medidas de promocion de la salud con caracter colectivo se pueden incorpo-
rar programas de mindfulness como los que hemos comentado antes (MBSR y
MBCCQ).

3. Campafas divulgativas de informacion sobre las técnicas de mindfulness. A través
de los distintos medios de difusion de informacion en la empresa debe realizarse
una campana divulgativa sobre qué es el mindfulness, las técnicas que incorpora
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y los beneficios que tiene para la salud. Se prepararan folletos informativos y se
difundiran entre todos los trabajadores, ademas de estar a disposicién toda la in-
formacion en la intranet corporativa de la empresa. Se realizaran también jorna-
das informativas sobre esta técnica.

Incorporacion de aprendizaje del mindfulness en el plan de formacién de la em-
presa. En el plan de formacién que se apruebe anualmente dentro de la empresa
se incluira el aprendizaje en técnicas de mindfulness.

Facilitar espacios en el lugar de trabajo para la practica del mindfulness. Aunque
el mindfulness, como hemos visto, puede incorporarse y debe incorporarse a las
rutinas diarias como comer o caminar, es importante para su practica continua
el que en el centro de trabajo se pueda disponer de una estancia habilitada para
que se puedan practicar técnicas de meditacion, de relajacién o de control de la
respiracion como las que hemos comentado.

Incorporar en la intranet corporativa un apartado sobre control del estrés en el que
se actualicen periédicamente los contenidos y donde se recoja informacion sobre
distintas técnicas de control del estrés, incluido el mindfulness, y se indiquen todas
las distintas técnicas que hemos estado comentando en este trabajo y los pasos
que hay que dar para realizarlas. Se pueden incorporar en el apartado videos de
realizacion de practicas de yoga, relajacion o meditacion. También un espacio con
modelos de mandalas para colorear o de origami (papiroflexia) para combatir el es-
trés y poder concentrarse en el momento presente como postula el mindfulness.

Fomento de los espacios creativos. Dado que uno de los efectos beneficiosos del
mindfulness es el fomento de la creatividad, podemos articular espacios o pro-
puestas para fomentar la creatividad e innovacion de los trabajadores. Puede ser
desde un foro en el que se pidan propuestas en relacion con cambios en algun
procedimiento de trabajo que se quiera mejorar o cambiar desde nuevas pers-
pectivas hasta el fomento de la creatividad artistica mediante la convocatoria de
certamenes artisticos, como literarios o pictoricos.

Promover la comida con conciencia plena. Hemos visto como una de las rutinas
cotidianas en las que podiamos incorporar la practica del mindfulness era en la
comida. Para potenciarlo en el centro de trabajo, se puede realizar un dia a la se-
mana una «experiencia mindfulness» en el comedor del centro de trabajo, si se
dispone del mismo. Por ejemplo, los miércoles el menu mindfulness, en el que la
clave sea que se coma en silencio, concentrandose en la comiday en la textura y
sabor de los alimentos, bien solo o en compafia de otros compafieros, mientras
se disfruta de la presencia de los que te acompafnan compartiendo ese momento
de atencion en la comida, disfrutando del momento.

Trabajar con ejercicios para incorporar el mindfulness en la realizacion del trabajo.
Se debe intentar trabajar de forma que nos concentremos en una sola cosa a la
vez manteniendo la atencién en ello. Para controlar los momentos de estrés que
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se puedan producir mientras estamos trabajando, incorporar ejercicios de res-
piracion y realizar descansos, aunque sean de 5 minutos, cuando se cambie de
actividad. La postura en la que estamos trabajando en nuestro puesto de trabajo
debe ser en todo momento correcta y relajada desde el punto de vista de la hi-
giene postural.

10. Se debe potenciar como cultura de la organizacién la incorporaciéon del mindful-
ness y la atencion y concentracion en el momento presente para la realizacion de
los procedimientos y flujos de trabajo y la adecuada toma de decisiones.

11. Potenciar lideres comprometidos con el mindfulness. Realizaciéon de un progra-
ma formativo en el que participe el personal directivo y los mandos intermedios
de la organizacion con la finalidad de que incorporen en sus equipos de trabajo
pautas de la actividad laboral centradas en la atencion plena.

5. Conclusiones

Como hemos visto, en el mundo actual estamos sometidos a una demanda de actividad
y a una sobresaturacién de informacion que nos llega por distintas vias, tanto en el ambito
personal como en el ambito laboral. Esta actividad multitarea supone que nos enfrentemos
a situaciones de estrés que muchas veces se incrementan todavia mas en el ambito laboral.

El mindfulness y las técnicas que se utilizan para su practica, como la meditacion, re-
lajacion o el control de la respiracion, se ha comprobado que tienen efectos beneficiosos
para la salud. La atencion en el momento presente y la aceptacion de este, sin prejuzgar los
acontecimientos, permiten adoptar soluciones mas innovadoras y creativas en momentos
de dificultades y afrontar esa situacion.

En el ambito laboral, las empresas que optan, como parte de su cultura organizativa, por
la promocion de la salud en el trabajo pueden incorporar programas basados en el mind-
fulness con la finalidad de controlar el estrés laboral y con la garantia de que ello repercu-
tira en beneficio de la salud de los trabajadores y de la sociedad, como parte que son de
la misma, y también en beneficio de la propia empresa, que vera como sus trabajadores
responden mejor ante situaciones de estrés y como mejoran su toma de decisiones con el
consiguiente incremento de su productividad.

214 | Revista de Trabajo y Seguridad Social. CEF, 443 (febrero 2020), pp. 193-214

Esta obra esta bajo una Licencia Creative Commons BY-NC-ND 4.0



	_Hlk29799839
	_Hlk29802806
	_Hlk29803257
	_Hlk29803926
	_Hlk29805165
	_Hlk29806367
	_Hlk29797790
	_Hlk29806641



