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> Recordar contrasena Una tesis doctoral realizada en la Universidad de Granada ha demostrado que un entrenamiento

Entrar mental basado en el mindfulness a€“una herramienta de auto-regulaciéon emocional que consiste en
centrarnos en lo que estamos haciendo, pensando o sintiendo en cada momento- ayuda a combatir
enfermedades psicoldgicas como la ansiedad, la depresion, la preocupacion o las quejas de salud, Informacion por CCAA
muy presentes en el colectivo de los profesores de ensefianza secundaria, y es beneficiosa para la
> Para instituciones regulacién emocional.
> Para periodistas Esta investigacion ha analizado los mecanismos psicofisioldgicos asociados al mindfulness, -
> Para invitados comprobando la eficacia de un programa de entrenamiento que sirve como herramienta de ' B

auto-regulacién emocional. El mindfulness es un tipo de entrenamiento mental cada vez mas popular '
en Estados Unidos, basado en la practica de la autoconciencia y en términos como la atencion, la
conciencia y la referencia al momento concreto.

El trabajo, desarrollado por sLuis Carlos Delgado Pastor y dirigido por el profesor Jaime Vila
5 Castellar, del departamento de Personalidad, Evaluacion y Tratamiento Psicoldgico, ha comprobado ; F &
e la eficacia del entrenamiento en habilidades mindfulness aplicandolo a dos poblaciones con gi—
GRAN COLISIONADOR caracteristicas definidas: una muestra de 20 chicas con rasgo alto de preocupacién y un grupo de
DE HADRONES 25 profesores de ensefianza secundaria.

Mejoras en ambos grupos

om AlphaG alileo Ademas, como consecuencia del entrenamiento mental realizado, tanto las chicas con preocupacion

cronica como los profesores, ambos grupos mejoraron los indices subjetivos de ansiedad,
depresion, preocupacion, quejas de salud y regulacion emocional, junto con algunos indices
o psicofisiolégicos como, por ejemplo, variables cardiacas, musculares y respiratorias.
[ _ Boetin | Delgado Pastor apunta que, a la luz de los resultados obtenidos, ha quedado demostrada "la
eficacia del entrenamiento en habilidades mindfulness y valores humanos en el ambito docente
como herramienta de auto-regulacién emocional, prevencion del estrés para profesores y alumnos,

asi como de facilitacion del proceso ensefianza-aprendizaje”.
Del mismo modo, sefiala el investigador de la UGR, el mindfulness también es util para personas

"Las nanoparticulas de oro
iluminadas con luz pueden
ayudar a luchar contra el
cancer"

"Es imposible fabricar una
bomba de antimateria”

Enlaces que sufran procesos emocionales desadaptativos, como los de preocupacion cronica, ansiedad y Lo altimo
dela depresion.
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