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Mindfulness y Autocuidado Emocional,

bienestar en los empleados,

empresa saludable.
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l. Introduccion

Cada ano, las empresas se enfrentan a una serie de circunstancias relacionadas
con los empleados y empleadas, que afectan negativamente a los resultados de
estas.

Ademas, en el 2020 hay que destacar el gran impacto de la pandemia del
Covid-19.

Segun del ultimo estudio de Cigna, 'COVID-19 Global Impact’, perteneciente a
su informe anual '360° Wellbeing Survey 2020, el porcentaje de empleados
espanoles que afirman vivir inmersos en una cultura "always on” en su trabajo
asciende al 74%, un 10% mas si lo comparamos con los resultados obtenidos a
comienzos de ano y un 7% por encima de los datos de abril.

Y es que el hecho de que muchas personas hayan pasado a tener la oficina

en casa ha provocado que sea mas complicado desconectar del trabajo fuera
del horario laboral, y es especialmente palpable cuando concluye la jornada de
trabajo (55%) y los fines de semana (44%).

Del mismo modo, la situacion de incertidumbre y los cambios en el entorno
laboral han propiciado que el 45% de los espanoles en activo reconozca sufrir
estrés relacionado con el trabgjo. Esto se traduce en un incremento

de 9 puntos desde enero (36%) y de 11 respecto a las semanas de
confinamiento (34%).

Esta situacion de estrés y ansiedad en el lugar de trabajo, a su vez deriva en
enfermedades crénicas, absentismo, insatisfaccion, agotamiento, falta de
atencion, ineficiencia, reduccion de la creatividad y conflictos.

Todas ellas reducen reducen el bienestar de los empleados y empleadas, la
productividad y disminuyen los beneficios.
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ler Estudio Global sobre el impacto psicolégico del COVID-19 en |a salud de los trabajadores

Pérdida de suefio por preocupaciin [N 54,7% % DE PARTICIPANTES
Sentirse agoblado/a y en tensién NG 51.5% QUE MANIFIESTAN
Sentirse poco feliz y deprimido/a [ 46.5% SINTOMAS DE FORMA
Pércida de confianza en simismoys R 20, MAS FRECUENTE

esuna persona [ |, < 0 MUCHO MAS
Qe MDD Safng Dara nada FREEUEHTE DE Lﬂ
Falta de concentracién NN s s HABITUAL
Capaz de disfrutar de sus [N =76%
actividades de cada dia

Esta situacion de estrés y ansiedad en el lugar de trabajo, a su vez deriva en
enfermedades crénicas, absentismo, insatisfaccion, agotamiento, falta de
atencion, ineficiencia, reduccion de la creatividad y conflictos.

Todas ellas reducen la productividad, disminuyen los beneficios y reducen el
bienestar de los empleados.

La tendencia actual mundial va en direccion de la creacion de las llamadas
empresas saludables.

El concepto de empresa saludable esta inspirado en el modelo de ambiente de
trabajo saludable de la OMS. El modelo combina tanto la proteccion de la Salud
como la promocion de la salud definiendolo como "Estado de completo bienestar
fisico, mental y social y no solamente la ausencia de enfermedades o
afecciones”.

La Declaracion de Luxemburgo y la publicacion por parte de la Organizacion
Mundial de la Salud del documento "Entornos laborales saludables: fundamentos
y modelo de la OMS" en 2010, fueron los precedentes para que se iniciara un
camino hacia la excelencia en la salud, seguridad y bienestar en el trabajo a
través de la mejora continua en la gestion de las cuatro avenidas de influencia
para un entorno laboral saludable establecidas por la OMS; esto es, ambiente
fisico de trabajo, entorno psicosocial de trabajo, recursos personales en el
trabajo y participacion de la empresa en la comunidad.
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2. Mindfulness
y Autocuidado Emocional

Es en este escenario cuando en los ultimos anos, surge Mindfulness y
Autocuidado Emocional (o Autocompasion), como una técnica avalada

cientificamente que ayuda a que los empleados y empleadas estéen:

}

Mads relajados/as.

Menos estresados/as

Mas concentrados/as.

Mas creativos/as.

Mas productivos/as.

Mas sanos/as.

Mas felices.

! 3 3 3 31
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3. Que es Mindfulness
y Autocuidado Emocional

Mindfulness y Autocuidado Emocional (Autocompasion) son dos practicas avaladas
por la investigacion neurocientifica, que nos van a permitir reconfigurar nuestros

cerebros de manera eficiente y efectiva, para ser mas resilientes.

"Mindfulness o la atencion plena es prestar atencion de manera

intencional al momento presente, sin juzgar”, Jon Kabat-Zinn.

e Mindfulness nos ensena a enfocar nuestra conciencia en cOmo estamos y

como nos sentimos en el momento presente.

o Mindfulness permite regular las emociones, como el estrées, regulando la
atencidén a través de la concentracion.
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“"Autocuidado Emocional (Autocompasion) es darnos la misma amabilidad

que dariamos a los demdas en momentos de dificulrad”, Chris Germer.

e El Autocuidado Emocional (Autocompasidon) nos ensena a calmar nuestras

emociones de una forma saludable y sana.

e El Autocuidado Emocional (Autocompasion) regula las emociones a traves

de la regulacion de la atencidén y a través del cuidado y la conexion.

e Se libera oxitocina y opioides endogenos que han demostrado calmar las

emociones negativas y se genera afecto positivo, tranquilo y contento.
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4. Por qué Mindfulness
y Autocuidado Emocional

Nuestros cerebros estan programados para sobrevivir, y en tiempos de
amenaza eminente como el momento actual, se puede activar el miedo, el
estrés y la ansiedad lo que compromete nuestra capacidad de equilibrar

nuestros pensamientos y emociones.

Ademas, el estrés puede afectar nuestra salud emocional y fisica.

Cuando se practica el Autocuidado Emocional (Autocompasion) se activa el
sistema de cuidado-seguridad del cerebro, una de las principales formas que

va a regular el sistema nervioso.

La evidencia de las ultimas investigaciones demuestra como el Autocuidado
Emocional (Autocompasion) puede calmarnos cuando sufrimos, asi como

guiarnos para tomar acciones que promuevan nuestro bienestar.
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La evidencia de las ultimas investigaciones demuestra como el autocuidado
emocional puede calmarnos cuando sufrimos, asi como guiarnos para tomar

acciones que promuevan nuestro bienestar.

En la ultima investigacion realizada en Espana (Psychological Impact of
COVID-19 Confinement and Its Relationship with Meditation, (Jiménez et
al., 2020)), se muestra que las personas con niveles mas altos de

autocompasion informaron:

e Niveles mas bajos de ansiedad,
e Niveles mas bajos de depresioén,
e Niveles mas bajos de estrés,

e Menos evitacion emocional,

« Menos pensamientos intrusivos.

En base a este estudio, la amabilidad hacia nosotros mismos es importante

para nuestro bienestar emocional.


https://www.mdpi.com/1660-4601/17/18/6642
https://www.mdpi.com/1660-4601/17/18/6642
https://www.mdpi.com/1660-4601/17/18/6642
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En el mundo de las empresas los ultimos estudios, llevados a cabo durante la

crisis sanitaria del covid-19, arrojan los siguientes aportaciones:

1°. Depending on your own kindness: The moderating role of self-
compassion on the within-person consequences of work loneliness during
the COVID-19 pandemic. (Stephanie A. Andel, Winny Shen, Maryana L
Arvan (2021)). J. Occup. Health Psychol.

"La crisis sanitaria del COVID-19, ha revolucionado radicalmente los
negocios, provocando niveles sin precedentes de aislamiento, incertidumbre

y una rapida transformacion de las condiciones en las que trabajamos.

El estudio arroja luz sobre la "pandemia de la soledad” y muestra que las
variaciones semanales en la soledad laboral durante el transcurso de la
pandemia estan determinadas por variaciones en los factores de estrés
laboral que amenazan las necesidades de pertenencia de los empleados

relacionadas con el trabajo”.

"La autocompasidén ayuda a proteger a los empleados de algunos de los

efectos negativos de la soledad laboral".

"Esto se debe a que, la autocompasion lleva a los individuos a ser mas
amables consigo mismos, Yy hace que sean mds propensos a reconocer que
no estdn solos en sus sentimientos y les ayuda a ser conscientes de sus

sentimientos negativos'.


https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Andel+SA&cauthor_id=33734740
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Shen+W&cauthor_id=33734740
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Arvan+ML&cauthor_id=33734740
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2°"Effects of Self-Compassion Training on Work-Related Well-Being: A
Systematic Review" (Kotera Yasuhiro, Van Gordon William

(2021).Frontiers in Psychology.

Debido a la pandemia de COVID-19, existe una mayor conciencia de la

importancia de fomentar la salud mental en el trabajo.

La practica de la autocompasion se asocia con mejores resultados de salud

mental en diversas poblaciones, incluidos los trabajadores.

La creciente conciencia del impacto negativo de los problemas de salud mental
en el lugar de trabajo ha dado lugar a un mayor interés en las intervenciones
psicoterapéuticas que pueden ayudar a mejorar la salud mental y el bienestar

en el trabajo (Objetivos de Desarrollo Sostenible; Naciones Unidas., 2015).

Uno de estos enfoques que ha surgido como un tema de interés empirico son las
intervenciones de la autocompasion (Barnard y Curry, 2011; Lopez et al., 2015;

Kotera et al., 2019¢).

En contextos laborales, la autocompasidon se asocia con mejoras en:
e las conductas saludables de autocuidado (Horan y Taylor, 2018),
el optimismo e integridad organizacional (Simoes et al., 2016),
e la amenaza y compasion organizacional percibida (Henshall et al.,
2018),
e la compasion por los demas (Mills et al., 2017),
o la satisfaccion laboral (Abaci y Arda, 2013)
e el burnout (Dev et al., 2018).

Ademads, las intervenciones dirigidas especificamente con autocompasion han
dado lugar a: resultados saludables en el lugar de trabajo, como:

e Menor estrés (Mahon et al., 2017).

e Reduccion del agotamiento (Eriksson et al., 2018)

 Mayor resiliencia (Delaney, 2018).
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Los estudios basados en el contexto del trabajo han demostrado que la
autocompasion es un correlato y un predictor de una variedad de resultados
positivos de salud mental (p. Ej., Montero-Marin et al., 2018; Kotera et al. al,,
2019b, 2020).

Por ejemplo, los trabajadores autocompasivos tienden a tener niveles mas
altos de bienestar y experimentan menos agotamiento y agotamiento
emocional (Alkema et al., 2008; Dev et al., 2018).

La autocompasion también se asocia negativamente con apegos ansiosos y

evitativos, y se asocia positivamente con el desempeno laboral, los

comportamientos prosociales organizacionales y la retencién laboral
(Reizer, 2019).

Puedes consultar toda las investigacion cientifica aqui:

Investigacién Cientifica



https://self-compassion.org/the-research/
https://self-compassion.org/the-research/
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Ademas hay que desatacar la creciente presencia de la Autocompasion en los

medios :

e Self-Compassion Is An Essential Tool To Excel In Your Career,

Expert Says - Forbes

e How To Practice Self-Compassion In Trying Times - Forbes

e« Day 10: Give Yourself A Break!, - New York Times wellness

challenge featured the Self-Compassion Break

e Why Self-Compassion — Not Self-Esteem — Leads To Success, BBC

Interview about Self-Compassion

e Self-Compassion Will Make You a Better Leader — Harvard Business

Review

e Be Kinder to Yourself — Harvard Business Review

o Silence your inner critic: a guide to self-compassion in the toughest

times — The guardian

Glr{z{ll%ian

Forbes HEHI[=

Harvard
Business
Review



https://www.forbes.com/sites/bryanrobinson/2021/06/03/self-compassion-is-an-essential-tool-to-excel-in-your-career-expert-says/?utm_source=newsletter&utm_medium=email&utm_campaign=follow&cdlcid=5cbf278c1802c8c524acf634&utm_source=newsletter&utm_medium=email&utm_campaign=follow&cdlcid=5cbf278c1802c8c524acf634&sh=2e6c69fd71c5&fbclid=IwAR2vhwNy0t2Hnka1QwS3wNahxThFCGs5Ql2zEqm9UpIaFW280I0tMqtfTfs
https://www.forbes.com/sites/bryanrobinson/2021/06/03/self-compassion-is-an-essential-tool-to-excel-in-your-career-expert-says/?utm_source=newsletter&utm_medium=email&utm_campaign=follow&cdlcid=5cbf278c1802c8c524acf634&utm_source=newsletter&utm_medium=email&utm_campaign=follow&cdlcid=5cbf278c1802c8c524acf634&sh=2e6c69fd71c5&fbclid=IwAR2vhwNy0t2Hnka1QwS3wNahxThFCGs5Ql2zEqm9UpIaFW280I0tMqtfTfs
https://www.forbes.com/sites/rebeccazucker/2020/10/15/how-to-practice-self-compassion-in-trying-times/?sh=6cbf43827049
https://www.nytimes.com/2021/05/28/well/pandemic-wellness-stress-break.html?referringSource=articleShare&fbclid=IwAR1hJ7c1Wug83EZ646VdTzZ1p2-Vn1NRs96ZEu9IdxdD6XYFGwHBkHMSIko
https://www.bbc.com/worklife/article/20210111-why-self-compassion-not-self-esteem-leads-to-success
https://hbr.org/2020/11/self-compassion-will-make-you-a-better-leader
https://hbr.org/2021/01/be-kinder-to-yourself
https://www.theguardian.com/lifeandstyle/2021/jan/06/silence-your-inner-critic-a-guide-to-self-compassion-in-the-toughest-times
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S. Curso
Mindfulness y
Autocuidado Emocional

Este curso, experiencial y practico, tiene como objetivos mejorar el clima
laboral y el bienestar y la capacidad de recuperacion personal (resiliencia),
de los empleados de vuestra empresa (organizaciéon), ensenando habilidades
para enfrentar situaciones emocionales dificiles a medida que ocurren en el

trabajo y en el hogar.

Este curso proporciona a cada participante una gran herramienta o
recurso para afrontar y responder forma resiliente y eficaz ( a las
situaciones de estrés, malestar, dificultad y dolor que ocurren en la

vida cotidiana (laboral y personal).

Este curso se enfoca en la ensenanza de practicas informales* para
que los participantes no necesiten realizar la meditacion formal, y que
de igual manera aprendan e integren habilidades, que podréan usar en
su dia a dia, para reducir la ansiedad, el estrés, la fatiga y el

agotamiento (Burnout).

*Practica informal: es una modalidad que permite hacer practicas meditativas en cualquier
circunstancia cotidiana. A diferencia de la meditacion formal, no requiere ni un espacio, ni un

tiempo y ni siquiera una rutina estructurada. Tampoco exige gran cantidad de tiempo.
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6. Beneficios
del curso

En base a a la evidencia cientifica(l), se sabe que con la realizacion este
curso:

Disminuye la ansiedad.

Disminuye el estres.

Disminuye el agotamiento (Burnout).
Aumenta la auto-amabilidad.

Aumenta la atencion plena.

Aumenta la compasion por los demas.

Aumenta la satisfaccion laboral.

Aumenta la resiliencia.

(1) Investigacion realizada en 2019.
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/. Contenido
del curso

Este curso tiene un formato de 6 sesiones semanales:

1. Sesién 1: Qué es Autocompasion (Autocuidado Emocional).

2. Sesion 2: Practicando Autocompasién (Autocuidado Emocional).
5. Sesion 3: Descubriendo tu Voz Compasiva.

4. Sesion 4: Autocompasion y Resiliencia.

5. Sesién 5: Autocompasion y Agotamiento (Burnout).

6. Sesidon 6: Haciendo que Cuente.

A lo largo del desarrollo del curso cada participante va a:

Comprender la teoria y la investigacion que estan detras de Mindfulness y

Autocompasion.

Aprender ejercicios de mindfulness para la vida cotidiana.

Aprender ejercicios de autocompasion para la vida cotidiana.

Motivarse a si mismo dandose animo, en lugar de criticarse.

Manejar las emociones dificiles con facilidad.

Adquirir estrategias para disminuir el estrés o agotamiento (Burnout).



Mindfulness en las empresas (C ’)

N
S\

v Este curso ofrece informacion cientifica rigurosa sobre el cerebro humano.

v Las actividades del curso incluyen:
v/ Meditaciones guiadas formales.

v" Charlas breves.

v Ejercicios experimentales.

v Discusiones en grupo.

v/ Cada una de las practicas estd supervisada para crear un entorno seguro.

v Al final de cada meditacion y practica se hardn preguntas de indagacion
para estimular la observacion y reflexion, en cada uno de los participantes,

sobre su propia experiencia directa.

e Duracion del curso: 6 semanas.

e 1 sesidon por semana.

e Casa sesion tiene una duracion de 1 hrs 30 mins.
e Total horas del curso: 9 Horas.

o Este curso se puede ser bonificado a través de la Fundacion Tripartita
o FUNDAE.



Soy Vicky lahigueraq, instructora de Mindfulness,Yoga e Inteligencia Emocional.

Teacher Trained MSC (Mindfulness Self-Compassion)_

por el Center for Mindful Self Compassion (CMSC)

Teacher Capacitada CAIS (Mindfulness Self-Compassion Instituciones Sanitarias) por el CMSC.

Teacher Capacitada STA (Mindfulness Self-Compassion Adolescentes y Jovenes) por CMSC.

Si tiene alguna consultq,

puedes ponerte en contacto conmigo a través de:

Email: vi@vickylahiguera.com
Movil: 652- 979-120

web: www.vickylahiguera.com

iMuchas gracias!

Sigueme en:

flo]ink-4 >



https://vickylahiguera.com/sobremi/
https://centerformsc.org/user-profile/victorialahiguera/
https://centerformsc.org/user-profile/victorialahiguera/
https://centerformsc.org/user-profile/victorialahiguera/
https://centerformsc.org/user-profile/victorialahiguera/
https://centerformsc.org/user-profile/victorialahiguera/
https://www.mindfulnessyautocompasion.com/directorio-profesorado-cais-schc
https://www.mindfulnessyautocompasion.com/directorio-profesorado-cais-schc
https://www.mindfulnessyautocompasion.com/directorio-profesorado-cais-schc
https://www.sertumejoramigo.com/directorio-profesores
https://www.sertumejoramigo.com/directorio-profesores
https://www.facebook.com/vlvickylahiguera
http://www.instagram.com/vlmindfulness/?hl=es
https://twitter.com/vlmindyyoga
http://www.linkedin.com/in/vicky-lahiguera-a775737/
http://vickylahiguera.com/blog/
https://www.youtube.com/channel/UCiGO4wulvNZjOa0pfez2yVg
mailto:vl@vickylahiguera.com
https://vickylahiguera.com/mindfulness-para-adolescentes-y-jovenes/

