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• Entrenamiento en Mindfulness en la naturaleza a través de 
entornos virtuales (Mindliven).

• Programa Erasmus + de la Unión Europea.

• Solución innovadora al estrés laboral a través de las 
prácticas de mindfulness basadas en la naturaleza.

• Efecto positivo de la Naturaleza: permite aumentar las 
emociones positivas, favorece la recuperación del estrés y 
hace más efectivo el entrenamiento en Mindfulness. 

• https://mindliven.eu/es/inicio-esp/

¿Qué es
Mindliven?
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Partners

• Università degli Studi Di Verona, Italia (Coodinator)

• Universidad de Sevilla, España

• Instituto Universitario De Lisboa, Portugal

• Unione Territoriale Sindacale CISL Vicenza, Italia

• Virtual Campus Lda, Portugal

• Creative Thinking Development, Grecia

• Fundacja «Malopolska Izba Samorzadowa», Polonia
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• Análisis de necesidades acerca de los riesgos 
psicosociales emergentes.

• Redacción de los Estándares que incluyen los materiales y 
los recursos a desarrollarFases del 

proyecto
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Plataforma online probada en fase de pilotaje
Informe de Políticas y recomendaciones

• Desarrollo de contenidos
• Modulo 1:  Introducción

• Modulo 2: Herramientas con información, prácticas de 
mindfulness basadas en la naturaleza e instrumentos de 
autoevaluación. 

• Modulo 3:  Recursos para el Facilitador/a



• Elevada prevalencia del estrés laboral y de los estresores
laborales (sobrecarga de trabajo, presión de tiempo,
relaciones tóxicas, etc.)

• Consecuencias negativas para las organizaciones (e.g.,
perdida de productividad) y las personas (e.g., perjuicios
físicos y psicológicos).

• La Agencia Ejecutiva para la Salud y la Seguridad (Health
and Safety Executive, HSE) propone un modelo con seis
áreas principales que deberían manejarse para garantizar
el bienestar de los/as trabajadores/as:

• Demandas 

• Control

• Apoyo

• Relaciones 

• Rol

• Cambio

Estrés en el 
trabajo y 
Mindfulness 
en la 
Naturaleza
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• Mindfulness como estrategia de afrontamiento:
• Ayuda a las personas a distanciarse de una situación 

potencialmente amenazante.

• Reduce las respuestas automáticas.

• Las personas se entrenan en reconocer y ser más 
consciente de sus respuestas corporales.

• Entornos naturales promueven la recuperación: 
• Reducen los efectos negativos del estrés.

• Aumentan las emociones positivas.

• Contribuyen a la recuperación cognitiva.

• Aumentan el potencial de los estados de mindfulness.

2 .
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Estrés en el 
trabajo y 
Mindfulness 
en la 
Naturaleza

Berto, 2014; Lymeus et al., 2017; Menardo et al., 2019; Ohly et al., 2016
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Marco teórico



• Recoge recomendaciones para mitigar el estrés en 
los contextos laborales, haciendo hincapié en los 
principales resultados del proyecto. 

• Se dirige a PYMEs, directivos/as, trabajadores/as; 
directores/as de Recursos Humanos, consultores y 
profesionales de la salud laboral.

3 .

07

Informe de 
Políticas y 
recomendaci
ones 
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Informe de 
Políticas y 
recomendaci
ones 

A nivel organizacional A nivel individual

Recomendaciones

• Acciones de gestión para
facilitar el mindfulness
(AGM)

• Acciones de gestión para
fomentar el uso de la
naturaleza

• (AGN)

• Acciones individuales para
practicar y utilizar el
mindfulness (AIM)

• Acciones individuales para
usar la naturaleza (AIN)
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Informe de 
Políticas y 
recomendaci
ones 

A nivel organizacional

Recomendaciones

Acciones de gestión 

para fomentar el uso de 

la naturaleza

(AGN)

Acciones de gestión 

para facilitar el 

mindfulness (AGM)

Acciones generales de 

gestión (AGG)

Relaciones

Los directivos/as 
promueven los 
encuentros sociales al 
aire libre.

Los directivos 
promueven normas 
sociales que apoyan 
la práctica individual 
de mindfulness.

Garantizar la 
existencia de un clima 
que promueva 
comportamientos 
positivos en el trabajo.
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Informe de 
Políticas y 
recomendaci
ones 

A nivel individual

Recomendaciones

Acciones individuales para usar la 

naturaleza (AIN)

Acciones individuales para practicar y 

utilizar las habilidades de mindfulness (AIM)

- Pequeñas pausas con la naturaleza: 
el empleado/a hace pequeñas 
pausas (por ejemplo, 5 minutos cada 
hora) para observar elementos 
naturales en el lugar de trabajo (por 
ejemplo, plantas de interior, 
naturaleza exterior o 
representaciones visuales de la 
naturaleza).

Ejercicios formales
-Escaneo corporal, ejercicios de meditación 
sentada, espacio de respiración de tres 
minutos.
Acciones informales y ejercicios
-El empleado/a intenta ser consciente de 
las actividades rutinarias, en lugar de 
realizarlas automáticamente (p. ej., evitar 
pensar en el trabajo mientras se ducha).



• Módulo 1:  Introducción

• Módulo 2: Herramientas con información, prácticas de 
Mindfulness en la naturaleza e intrumentos de 
autoevaluación

• Módulo 3:  Herramientas para el rol de facilitador/a

• https://mindliven.teachable.com/p/beta-testing3Contenidos
Mindliven
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Plataforma online Curso de formación



Módulo 1

I n t r o d u c c i ó n
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• Autoevaluación

• Qué es el estrés

• Lidiando con el estrés a través de la atención plena en la 
naturaleza

• Atención plena en la naturaleza

• Cuestionarios



Módulo 2

M i n d f u l n e s s  e n  l a  n a t u r a l e z a  p a r a  e l  
e n t o r n o  l a b o r a l

• Introducción

• Nutrirse en la naturaleza

• Calmar la mente y manejar las distracciones

• Desarrollar resiliencia

• Notar tus pensamientos sin que te atrapen

• Relacionarnos con nosotros mismos para reducir el estrés

• Conciencia y relación con los demás

• Motivación, intención y compromiso
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Autoevaluaciones

Prácticas

Micro-prácticas









Módulo 3

M a t e r i a l e s d e l  f a c i l i t a d o r

• Unidad 1: Habilidades blandas

• Unidad 2: Adquisición de conocimientos

• Estrés

• Evaluación de riesgos

• Prácticas basadas en Mindfulness en la naturaleza

• Unidad 3: Uso de la plataforma

• Unidad 4: Diseño y realización de evaluaciones periódicas de riesgos

15

Facilitador:

Persona de la organización cuyos empleados 
participarán en la capacitación M2 y que es 

responsable del proceso de aprendizaje para 
reducir el estrés y mejorar las prácticas basadas en 
mindfulness en la naturaleza en el lugar de trabajo.

Acompañará a los participantes en su viaje y 
podrán unirse a la Comunidad de Facilitadores 

para compartir experiencias, buenas prácticas y 
dudas con otros facilitadores.
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Otros recursos

P a r a  l a s  e m p r e s a s

• Estándares

• Lidiando con el estrés a través de MiNBP

• Prácticas del MiNBP para alcanzar los estándares

• El enfoque de la intervención

• Referencias
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Otros recursos

P a r a  l o s / a s  t r a b a j a d o r e s / a s

• Introducción

• Afrontar el estrés con mindfulness en la naturaleza
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Otros recursos

P a r a  c u a l q u i e r p e r s o n a
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Informe de resultados y recomendaciones
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¿Quieres que tu empresa participe?

21

Ú n e t e c o m o f a c i l i t a d o r !

https://www.linkedin.com/company/mindliven/



¡Muchas gracias!
• Para más información, por favor contacta con:

• Donatella Di Marco: ddimarco@us.es

• Alicia Arenas: aarenas@us.es

The European Commission's support for the production of this publication does not constitute an endorsement of the contents, which reflect the views only of the authors, and the Commission cannot be held 
responsible for any use which may be made of the information contained therein.


