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1.
cQué es
Mindliven?
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Entrenamiento en Mindfulness en la naturaleza a través de
entornos virtuales (Mindliven).

Programa Erasmus + de la Unién Europea.

Solucion innovadora al estrés laboral a fravés de las
practicas de mindfulness basadas en la naturaleza.

Efecto positivo de la Naturaleza: permite aumentar las
emociones positivas, favorece la recuperacion del estrésy
hace mads efectivo el entrenamiento en Mindfulness.

https://mindliven.eu/es/inicio-esp/
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Universita degli Studi Di Veronag, Italia (Coodinator)
Universidad de Sevillg, Espana

Instituto Universitario De Lisboa, Portugal

Unione Territoriale Sindacale CISL Vicenza, Italia
Virtual Campus Lda, Portugal

Creative Thinking Development, Grecia

Fundacja «Malopolska Izba Samorzadoway, Polonia
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Fases del

proyecto
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* Andlisis de necesidades acerca de los riesgos
psicosociales emergentes.

* Redaccion de los Estdndares que incluyen los materiales y
los recursos a desarrollar

* Desarrollo de contenidos

Modulo 1: Infroduccion

Modulo 2: Herramientas con informacion, practicas de
mindfulness basadas en la naturaleza e instrumentos de
autoevaluacion.

Modulo 3: Recursos para el Facilitador/a

Plataforma online probada en fase de pilotaje
Informe de Politicas y recomendaciones
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Estrés en el
trabajoy
Mindfulness
enla
Naturaleza
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» Elevada prevalencia del estrés laboral y de los estresores
laborales (sobrecarga de trabajo, presion de tiempo,
relaciones toxicas, etfc.)

« Consecuencias negativas para las organizaciones (e.g.,
perdida de productividad) y las personas (e.g., perjuicios
fisicos y psicolégicos).

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

« Demandas

e Control 3E

Apoyo
* Relaciones H S E
* Rol Health & Safety

« Cambio Executive
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Mindfulness
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* Mindfulness como estrategia de afrontamiento:

Ayuda alas personas a distanciarse de una situacion
potencialmente amenazante.

Reduce las respuestas automaticas.

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

* Entornos naturales promueven la recuperacion:

Reducen los efectos negativos del estrés.

Aumentan las emociones positivas.

Contribuyen a la recuperacion cognitiva.

Aumentan el potencial de los estados de mindfulness.

Berto, 2014, Lymeus et al, 2017 Menardo et al, 2019, Ohly et al, 2016
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* Recoge recomendaciones para mitigar el estrés en
3 los contextos laborales, haciendo hincapié en los
principales resultados del proyecto.

|nf0 rme de * Se dirige a PYMEs, directivos/as, trabajadores/as;
Politicas y profesionales de o salud laborat oY
recomendaci

ones

Co-fundod by the
07 Erasmus+ Programme
of the European Union
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Informe de { }
Politicas y Iy]
recomendqck Acciones de gestion par%
ones facilitar el mindfulness

(AGM)

* Acciones de gestion para
fomentar el uso de la
naturaleza

\.* (AGN) %
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Acciones individuales para
practicar y utilizar el
mindfulness (AIM)
Acciones individuales para
usar la naturaleza (AIN)
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Informe de
Politicas y
recomendaci
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Relaciones

|

|

|

|

Acciones generales de | Acciones de gestion

gestién (AGG)

Garantizar la
existencia de un clima
que promueva
comportamientos
positivos en el trabajo.

para facilitar el
mindfulness (AGM)

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

Acciones de gestion
para fomentar el uso de
la naturaleza

(AGN)

Los directivos/as
promueven los
encuentros sociales al
aire libre.
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Acciones individuales para practicary
utilizar las habilidades de mindfulness (AIM)

Ejercicios formales

-Escaneo corporal, ejercicios de meditacion
sentada, espacio de respiracion de tres
minutos.

Acciones informalesy ejercicios

-El empleado/a intenta ser consciente de
las actividades rutinarias, en lugar de
realizarlas automaticamente (p. ej., evitar
pensar en el frabajo mientras se ducha).

Acciones individuales para usar la
naturaleza (AIN)

- Pequefas pausas con la naturaleza:
el empleado/a hace pequenas
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).




* Modulo 1: Introduccion

* Mddulo 2: Herramientas con informacién, practicas de
Mindfulness en la naturaleza e infrumentos de
autoevaluacion

* Modulo 3: Herramientas para el rol de facilitador/a

Contenidos .
Mindliven

https://mindliven.teachable.com/p/beta-testing3

N 3 Y -
Y

Take a deep breath,
you are in a safe place.

Plataforma online Curso de formacion
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< Previous Lesson || Complete and Continue >

O oivat o <> Revisa tu nivel de...

Introduccion a Mindfulness en la
naturaleza

O [E introducckon (3:06)

Espariol v

=% Quizz B
N ¢Hay alguna fuente de estrés en tu entorno laboral? jVamos a
)| Blipionndmiea s i averiguarlo con un test! Instrucciones: Se sabe que las
atencion plena y a naturaleza (3:36)
condiciones laborales afectan al bienestar de los
O =% ouz tr(lbmpdores/as Tus respuestas a las siguientes preguntas nos

(5] Mhsivess e pidclcastosits ayudardan a determinar nuestras condiciones laborales actuales,

[ (@) e D S y nos permitiran monitorear futuras mejoras. Para que podamos
obetivos
M od u Io 1 ’ comparar el contexto actual con situaciones pasadas o futuras,
O = ou= es importante que tus respuestas reflejen tu trabajo durante los
O [ Hemonsoe e altimos 6 meses
(2:10)
O =X ouz
. = (@] (@) © ©)
- O =% Referenciasy anexos
Introduccion
Mindfulness in Nature for the Work O O O O
Environment
. O [E introduccion (14:05) N = =
* Autoevaluacion © o o o o |
O [E mtroduccidn 2 (2015)
. P O (@ Nt enlanaturaieza (17:07)
* Quéeselestrés
O (B Nutrirenjanaturaieza 2 (15:17)
» Lidiando con el estrés a traves de la atencion plena en la _
naturaleza —— :
O B~ L0306 @ Introduccion
“ . QO =x ouz
¢ Atencion plena en la naturaleza o e .
O ainctn ey rtrora 336 1" Introduccion _
tinLiven
[ ) C ‘I' i O =X ouz
uesTtionarios
(3] Mindfuiness en practicas basadas
O enkanaturleza para dcanzar los
objetivos (3:42) Agencia Ejecutiva para DEMANDAS CONTROL
O =% ouz la Salud y la Seguridad
(Health and Safety
3] & enfoque dea ntervencion o
O o Executive, HSE)
O =% ouz
(Q =X Referenciasy anexos
CAMBIO APOYO
Mindfulness in Nature for the Work
Environment H S E
O (3 introduccion (14:05)
Health & Safety
O 3 introduccion 2 (20:15) .
Executive
O [E Nutrirenlanaturleza (17:07)
O [E Nutirenlanatualeza2 (1517) \
o Ey a:::»:;i r:\:ntey(cntvo\ar las
10

) Caimar la mentey controlarlas
O divaccones2 a1y




< Previous Lesson H Complete and Continue >

Modulo 2

Mindfulness en |la naturaleza para el
entorno laboral

* Introduccion

* Nutrirse en la naturaleza

* Calmar la mente y manejar las distracciones

* Desarrollar resiliencia

* Notar tus pensamientos sin que te afrapen

* Relacionarnos con nosotros mismos para reducir el estrés
» Concienciay relacion con los demas

* Motivacion, intencidon y compromiso
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[E] introduccion (14:05)

[E) Introduccion 2 (2015)

[E) Nutrir enla naturaleza (17:07)
[E] Nutrirenla naturaleza 2 (15:17)

[Z] Caimar lamente y controlar las
distracciones (6:11)

[Z] Caimar la mente y controlar las
distracclones 2 (21:14)

<> Compruebe de nuevo su nivel de.

[E] Crear resiiencia estando presente
ante las sensaciones fisicas y
emociones) (28:27)

[E] Crear resliencia (estando presente
antelas sensaciones fisicas y
emociones) 2 (27:51)

[E) Percir los pensamientos sin caer
en la rumiacion/preocupacion (9:54)

[E] Percioir los pensamientos sin caer
en la rumiacion/preocupacion 2 (35:49)

nosotros

(3] Relacionarnos con

mismos para reducir el estrés (23:52)

[E) Relacionarnos con nosotros
mismos para reducir el estrés 2 (23:48)

[E) Conciencia y refacion conlos
demés (21:43)

[E] Conciencia y relacién conlos
demas 2 (16:12)

@ Introduccién

Ay
. MindLiven

ESTRUCTURA DEL PROGRAMA

m i6n al Mi enla para el
Nutrirse en la naturaleza
la mente y i las di:
Desarrollar la resiliencia (si de las fisicas y

Reconocer pensamientos sin caer en la rumiacién/preocupacién

nos con para tener menos estrés

Conciencia y relacién con los demas

y P

Complete and Continue >

Autoevaluaciones
Prdacticas

Micro-prdcticas

Co-fundod by the
Bl Erasmus+ Programme
of the European Union
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E| Crear resiliencia {estando presante
ante las sensaciones fisicas y
emociones) (28:27)

E] Crear resiliencia {estando presente
ante las sensaciones fisicas y
emaociones) 2 (27:51)

[3] Percibir los pensamientos sin caer
en la rumiacion/preocupacion (9:54)

[x] Percibir los pensamientos sin caer
en la rumiacién/preccupacion 2 (35:49)

[3] Relacionarnos con nosotros
mismos para reducir el estrés (23:52)

[z] Relacionarnos con nosotros
mismos para reducir el estres 2 (23:48)

[»] Conciencia y relacién con los
demds (21:43)

[x] Conciencia y relacicn con los
demas 2 (16:12)

[3] Conciencia y relacién con los
demas 3 (20:01)

[=] Conciencia y relacicn con los
demds 4 (36:52)

[x] Motivacion, intencion
compromiso (12:00)

[=] Motivacicn, intencion y
compromiso 2 (14:36)

¢ » Compruebe de nuevo su nivel de...

Teach online with teach:able

1 Crear resiliencia (estando presente ante las sensaciones fisicas y emociones)

Leccién 4: Desarrollar la resiliencia

El estrés y el cuerpo

A corto plazo

Complete and Continue >

< Previous Lesson H Complete and Continue >
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A largo plazo
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[Z] Nutrir enla naturaleza (17:07)
E] Mutrir en la naturaleza 2 (15:17)

[3]1 Caimar la mente y controlar las
distracciones (6:11)

Calmar la mente y controlar las
distracciones 2 (21:14)

¢ » Compruebe de nuevo su nivel de...

Crear resiliencia {estando presente
ante las sensaciones fisicas y
emociones) (28:27)

Crear resiiencia festando presente
ante las sensaciones fisicas y
emociones) 2 (27:51)

[x] Percibir los pensamientos sin caer
en la rumiacién/preccupacion (9:54)

[3] Percibir los pensamientos sin caer
en la rumiacion/preccupacion 2 (35:49)

[=] Relacionarnos con nosatros
mismas para reducir el estrés (23:52)

[3] Relacionarnos con nosotros
mismos para reducir el estrés 2 (23:48)

[®] Conciencia y relacién con los
demads (21:43)

Conciencia y relacién con los
demas 2 (16:12)

[»] Conciencia y relacién con los
demas 3 (20:01)

[Z] Conciencia y relacion con los
demads 4 (36:52)

Nutrirse en la naturaleza
(10 minutos)

< Previous Lesson

Complete and Continue >




O

O QO e O O 8 | 9| 0|0 | 9|0

ante las sensaciones fisicas y
emociones) 2 (27:51)

[3] Percibir los pensamientos sin caer
en la rumiacion/preccupacion (9:54)

[x] Percibir los pensamientos sin caer
en la rumiacion/preccupacion 2 (35:49)

[3] Relacionarnos con nosotros
mismos para reducr el estrés (23:52)

[x] Relacionarnos con nosotros
mismos para reducir el estrés 2 (23:48)

[»] Conciencia y relacién con los
demds (21:43)

[x] Conciencia y relacién con los
demas 2 (16:12)

[»] Conciencia y relacién con los
demas 3 (20:01)

[x] Conciencia y relacion con los
demads 4 (36:52)

3] Motivacion, intencion y
compromiso (12:00)

[x] Motivacion, intencion y
compromiso 2 (14:36)

¢ » Compruebe de nuevo su nivel de...

Teach oniine with teach:able

1 Motivacién, intencién y compromiso

Leccién 9: Motivacién, intencién y compromiso

Complete and Continue >

< Previous Lesson

Complete and Continue >
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MirndLiven



Modulo 3

Materiales del facilitador

e Unidad 1: Habilidades blandas

* Unidad 2: Adquisicion de conocimientos Facilitador:

© Esires Persona de la organizacion cuyos empleados

* Evaluacionde riesgos participardn en la capacitacion M2y que es

 Practicas basadas en Mindfulness en la naturaleza responsable del proceso de aprendizaje para

. reducir el estrés y mejorar las practicas basadas en
[ ] - . .

Unidad 3: Uso de la plataforma mindfulness en la naturaleza en el lugar de trabaijo.

* Unidad 4: Disefo y realizacion de evaluaciones periodicas de riesgos Acompaiard a los participantes en su viaje y

podrdn unirse a la Comunidad de Facilitadores
para compartir experiencias, buenas prdacticas y
dudas con ofros facilitadores.

Co-fundod by the
Bl Erasmus+ Programme
of the Europaan Union
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El proyecto = 2 { Para los/as trabajadores/as « Formacion » Inspiracion » Contactos == Espaiiol «

Guia del Facilitador
Recursos para las empresas » Formacion del Facilitador

Coma participar Comunidad de facilitadores

L]
"y {
\ ‘. ' - FAQ - Preguntas frecuentes
-a\e
A X

Respira profundamente,
estas en un lugar seguro.

1) Oisosiar el "yo" delas Stuaciones, pensamientos y emociones Desarraliar un Plan de Accidn cantribuir a establecer objetivos,
s y a5 ofrece alternativ:
5 /0 encuestas necesitan estar reflejadas en

aborda las precupaciones de los empleados y emple:
de las sesiones del grupo de debate, las entres

J ENTOR
31 Disminuir oz procesos mentales en o cusles las experiencias pasadas y fos

los factores estresantes ambientales.
Produce respuesta: tranquizaceras
- Tiene efectos directos en'a

siguientes conceptos deben se: 5 en cusnta
(4 los estados de humor negativosy 1 fas

emocianes posiivas)
3) Aumentar'a conscienciay la regulacién del

et e MARCO TEMPORAL

Las ganancias répicdas demuestran que el plan estd siendo tomado en serio. Otras
evarén 3 cabo 3 medio y large pla
una intervencion sugerimos un plazo d

I Mindfulness desencadens algunos mecsnismo: que Hengn un ImBacta en s funciones numanas B3seas—

. e (Mo D
== 9@

ntervenciones Para ver los resultades de

i meses entre una evaluacon y otra

NIVEL DE INTERVENCION

Se recomienda subrayar si las acciol

Germamen (5, deacie) (s} vda s st bt
- - iy
Se debe definir el equipo/nGmero de persanas gue se responsabi cada

aceiény comunicard los pros del trabajo ¢ intervencion

POSTIVA yien
RELACION ENTRE e ez ey o e e e s s

S et s caturtezs) en el rasa

Compertamentescvces Para desarrollar el lan de Acciin, pusdes seguir los siguientes pasos (ue

Creatvidad -

Fesbidsd mart a i i o través de s encuesta de estrés Se

i e A - - recomiends cumplimentar esta informacion con fa derivata del grupo de discusion o las
e e entrevistas, speciaiments 5 los datos son compiejosy dificles de interpretar

Estrés vinculado o rabalo. I [
el e s Oiser cumpir y splearios. Consultar Practicas
de Gestién para alcanzar los estindares para saber mas sobre buenas pricticas (pdg. 16+
1 Redudrel estrés n 22, Mindliven Management Standards).

!

2 Mejora

cuestionario coma en el paso L. Analizar fa informacion buscands los cambies v dreas de:
as mejora.
3 Crearenestargeners 4

Debatir y comentar los resultados con <! persaral, fas mejoras que han observada y fas

rendimiente ’ Evaluar el impacto de estas intervenciones en los/as empleados/as utilizandc el
’ dreas en las que ain pueden mejorar

~
oo
88




Otros recursos

Para las empresas

* Estdndares

* Lidiando con el estrés a través de MiNBP

* Prdcticas del MiNBP para alcanzar los estandares
* Elenfoque de laintervencion

e Referencias

17

3. Practicas de mindfulness en la naturaleza para lograr los estandares

3.2. Gestion y practicas individuales para alcanzar los estindares

Para una adecuada gestion del estres, los'as gerentes y lasios empleadoras'es deben desarrollar varias
accionss para hacer frente 2 las demandas y caracteristicas del trabajo que contribuyen al estres y que, si 1o se.
gestionan. una d del rend blemas de salud

Tabla 4. F

#
é
NS

.
N
5 e e

Co-fundod by tho
Erasmus+ Programme
of the European Union



Otros recursos

Para los/as tfrabajadores/as
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Introduccion

Afrontar el estrés con mindfulness en la naturaleza

- Co-uncssd by tha 2

A pesar de la utilidad de estas clasificaciones, los mdividuos en situaciones estresantes siempre se
enfrentan, al mismo tiempo, a Ia resclucion del problema ¥ la regulacin de sus propias emociones. El modelo
de lawski, 2019) defiende que las catzgorizaciones simples parecen ser
nadecuadas para entender la del proceso de Este modelo combina cuatro
dimensiones: problema, emociones, eficiencia y preocupacicn, dande lugar a ocho estilos diferentes de
affontamiento. Cabe destacar que la misma estrategia de afrontamuento puede ser apropiada o efectiva en un
contexto concretd o frente a un determinado factor estresante ¢ meficaz en OO COAEXIO 0 Para otra persona, o
incluso para la misma persona en momentos distintos de su vida.

Resolucidin de

problemas P+
Preocupaciin por el Eficacia
problema P+ E- P+E+
Afrontamiento Afrontamiento
emocional negativo E- emocional pesitive E+
Indefmtita P-E- Desvinculacién hedonica P- E+
Evitar problemas P-

ura 1. £l modelo

2. Afrontar el estrés a través del mindfulness y la naturaleza

e B 3
of i Europear Uon

2.2, Mindfulness y gestion del estrés
2.2.1. Definicién de Mi ysus i [principales y

El Mindfulness o atencién plena se define como “un proceso de apertura atencional a 1a experiencia del
momento presemte, de manera consciente” (Creswell, 2017, p. 493). Se han dado vanas definiciones de
mindfulness pero todas ellas comparten dos casacteristicas fundamentales; en primer lugar, ¢l mindfulness se
centra en la consciencia del momento presente, conr:spcmalus estados extemos ¢ internos del mismo (pej.,
somdos, comporales. atc), también conocide como
“vigilancia” (Bodhi, 2011, p. 21). En segundo lumf el mmdfu}ness tmplica la adopcitn de una actitud abierta
hacia la propia experiencia (Creswall, 2017, Sutcliffe et al, 2016). El mindfulness se refiere tanto al estado de
animo, que puede ser considerado un rasge dispostcional segin I frecuencia con que las personas lo
expenmenten (Glomb et al., 2011); como a las practicas (p.gj.. programas de mtervencidn) para fomentarlo
(Lomas et al., 2019).

Las sobre SU Impacto positivo en las personas, aumentando su

bienestar, su memoria de trabaio o la resolucisn de problemas, ¥ mejorando ol funcionzmento de las
relaciones (Creswell, 2017). Ademds, los estadios realizados en el entormo orgamizacional muestran que
aumenta el rendiniento laboral, las conductas civicas v pmsocnales la creatividad, los resultados positivos en.
las lasmiammzs

{p-e1.. Dane & Brummel, 2014;

Estos resultados positives son estumulados por los mecanismos que subyacen las pricucas de

. Discciar el “yo© de las siaciones, pensamientos ¥ emociones (DETE); disminuir el uso de log

procesos mentales automiticos (DAMP); v ser consciente de la propia regulacién fisioldgica (APR) son los
mecanismos principales identificados (Glomb et al,, 2011). Estos s2 detallanen [a Tabla 10

Tabla L. Los principales mecantsmos del Mindfulness

Disociar ef “yo™ de las. ﬂm.mdmh‘.?s:md] uhpmnnmu de uma experiencia, emotién ¢
situaciones, persamientos y cogmisién cemderads potencialmesis come w amanam. £ perie
emoxiones (DETE) Tedoci & DRHErD o resgo 1sociadoa a ntuacion pescrse

Co-fundod by tho
Erasmus+ Programme
of the European Union



Otros recursos

Para cualquier persona

El proyecto + Para la empresa Para los/as trabajadores/as « Formacion « C Contactos &= Espaiiol «

Dan Harris: Hack Your Brain's Default Mode with Meditation
Louie Schwartzberg: Nature,. Beauty and Gratitude

Professor Mark Williams: Introduction to Mindfulness

Paul Ekman: Importance of emotional awareness

Lauren Weinstein: Don't Believe Everything You Think

Give yourself-a-break — The power of Self-compassion at work
Brené Brown — Empath vs Sympathy

® e -
I n s p I ra c I o n Jeff Weiner — Compassionate management and non-reactive communication

James Clear — Atomic Habits: How to Get 1% Better Every Day

Aqui puedes encontrar otros recursos para el mindfulness en la naturaieza.

Co-fundod by the
Erasmus+ Programme
of the European Union
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Informe de resultados y recomendaciones
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éQuieres que tu empresa participe?

Unete como facilitador!

https://www.linkedin.com/company/mindliveir,

21



iMuchas gracias!

* Para mas informacion, por favor contacta con:
* Donatella Di Marco:

e Alicia Arenas:

Erasmus+ Programme

of the European Union responsible for any use which may be made of the information contained therein.

- Co-funded by the 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




