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RELEVANCIA EN 
EL MEDIO



CIFRAS EN SALUD MENTAL

Alrededor de 1000 millones de personas en el mundo afectadas 
con problemas de salud mental que dificultan su vida.

El 12,5% de todos los problemas de salud corresponde a 
trastornos mentales. (Por encima de cáncer y patologías 
cardiovasculares).

El 15% de los adultos en edad de trabajar padecen algún 
tipo de trastorno mental.

Los problemas de salud mental se consideran serán la principal 
causa de la discapacidad en el mundo en 2030.

Cada año se pierden alrededor de 12.000 millones de días de 
trabajo a causa de la depresión y la ansiedad, con un coste 
aproximado de US$ 1 billón en pérdida de productividad.



SALUD MENTAL EN EL TRABAJO



SOPORTE CIENTÍFICO



MINDFULNESS 
EMPRESARIAL



ORIGEN

Raíces

Occidente

Entorno
Empresarial

Investigación
y validación

Intensifica investigación beneficios mindfulness. 1990 -
2000 Empresas Google, Intel: aplicación en el lugar de 
trabajo programas de mindfulness para empleados: 
mejorar el bienestar, la productividad y la creatividad.

Aumenta interés por el mindfulness empresarial. 
Beneficios demostrados: reduce estrés, mejora 
atención, aumenta satisfacción laboral: cultura 
organizacional enfocada al bienestar.

Enseñanzas budistas, Mindfulness:
Conciencia plena y atención al momento
presente: meditación. 

Siglo XX, la atención plena se incorpora y adapta en
contextos no religiosos. Jon Kabat-Zinn, 1979 MBSR:
Introduce práctica de meditación y atención plena
en escenarios clínicos. 



MINDFULNESS Y LIDERAZGO



Mindfulness

Empresarial

Definición: 

Atención plena / 
Conciencia del 
momento en el 
entorno laboral

Objetivo: 

Ayudar a 
encontrar el 

equilibrio entre el 
bienestar 

personal y el 
rendimiento 

laboral

Esencia 
fundamental:

Cultivar la 
conciencia plena en 
el entorno laboral y 
en las actividades 

diarias relacionadas 
con el trabajo

Implica:

Entrenar 
colaboradores hacia 

una mayor 
consciencia de sus 

pensamientos, 
emociones y 

comportamientos

Característica 
central:

Estar plenamente 
presente y 

consciente de las 
tareas que se están 

realizando y las 
interacciones de 

trabajo

CONCEPTO



ENTRENAMIENTO EN MINDFULNESS

Consciencia del funcionamiento mental 

Percepciones

Decisiones

Juicios 
subjetivos Identificar y mantener los juicios bajo control:

• Disposición a escuchar y aprender de los demás. 
• Consciencia de las propias nociones preconcebidas.
• Receptividad a posibilidades no consideradas.
• Buscar la mejor solución a cualquier problema.
• Cómo conectamos con el otro/comunidad/compañeros 

de trabajo: nos hace menos egoístas.



Estar presente en el espacio de trabajo y practicar
atención plena: conciencia interna y externa de uno 
mismo, los demás y el entorno. 

Practicar atención plena con intencionalidad: definir 
deliberadamente donde fijamos nuestra atención 
momento a momento. 

Las personas multitarea son menos efectivas y 
menos eficaces: lo contrario de hacer una sola 
cosa/tarea al tiempo. 

Las acciones conscientes se 
convierten en hábitos inconscientes.

¡Tus hábitos dirigen tu vida!

ENTRENAMIENTO EN MINDFULNESS



• Sobrecarga Cognitiva: sobrecarga mental relacionada con el
procesamiento de múltiples tareas al mismo tiempo.

• Presión por la Productividad: la multitarea como un signo de 
productividad genera presiones adicionales.

AUMENTO DEL ESTRÉS

• Dificultades de Concentración: alternar entre tareas genera
ansiedad al no poder completarlas de manera eficiente.

• Miedo al Fracaso: la percepción de no cumplir con las expectativas
genera preocupación por el rendimiento.

INCREMENTO DE LA ANSIEDAD

EFECTOS DE LA MULTITAREA



• Empeoramiento de la Salud Mental: el estrés y ansiedad crónicos conlleva
problemas de salud mental: depresión/ataques de ansiedad/Sd. Burnout.

• Aislamiento Social: la disminución calidad interacciones con los demás    
genera sentimientos de aislamiento y aumento niveles de ansiedad.

IMPACTO DE LA SALUD MENTAL

• Pérdida de Productividad: la multitarea reduce la eficiencia y 
la calidad del trabajo.

• No cumplir con los estándares deseados: conlleva aumento 
niveles estrés y ansiedad.  

PRODUCTIVIDAD       MULTITAREA

EFECTOS DE LA MULTITAREA

DISMINUCIÓN DE LA EFICIENCIA



ESTRATEGIAS PARA MITIGAR SUS EFECTOS



BENEFICIOS 
ALCANZABLES 



INDIVIDUAL

• Reducción estrés, ansiedad e insomnio.

• Mejora relaciones interpersonales: incrementa
perspectiva y comprensión del otro.

• Aumento concentración, memoria y creatividad.

• Incrementa la función y la flexibilidad cognitivas: claridad 
mental y toma rápida de decisiones. 

• Fomenta comportamientos más éticos y responsables: 
mayor conexión con nuestros valores. 

• Eleva el autocontrol y la capacidad de superar 
obstáculos.

• Permite sentir, entender y gestionar las emociones de 
forma más eficaz: incrementa la inteligencia emocional. 



CORPORATIVO

• Líderes conscientes: fortalece consciencia frente a 
su propio rol y la situación de su entorno.

• Aumenta bienestar general de los empleados: 
retención del talento.

• Mejora desempeño bajo presión y en situaciones 
complejas de ambigüedad o incertidumbre.

• Disminuye juicio y crítica: mejora capacidad de 
escucha atenta y los niveles de empatía: mayor 
capacidad de trabajo en equipo y menor índice de 
conflictos intralaborales. 

• Disminuye tasa de frecuencia y severidad 
ausentismo relacionado con alteraciones esfera 
mental y diagnósticos equivalentes del estrés.

• Mejora concentración, atención e inteligencia 
emocional: mayor claridad y agilidad mental: 
aumento productividad (20%) y eficacia.



PRACTICAR MINDFULNESS



• Tipo de práctica según preferencias personales.

• Prácticas formales e informales. 

• Individual vs. Grupal. 

• Práctica corpo-mental: equilibrio cuerpo/mente.

• La postura influye en el estado de ánimo y el bienestar.

• El cuerpo y la respiración viven en el presente: anclaje.

• Meditación en el cuerpo reinicia la mente: regulación emocional.

Emociones

SensacionesAcciones

Pensamientos

“Ciclo del bienestar
corpo-mental”

ELECCIÓN DE LA TÉCNICA 



• Anclaje de la atención por excelencia fundamento de la meditación.

• Principios clave:     - Siempre está con nosotros.

- No produce apego ni rechazo: neutra. 

- Siempre es cambiante y refleja nuestras emociones.

- No se pretende manipular la respiración, solo observarla. 

LA RESPIRACIÓN 



• Emplea la respiración diafragmática o abdominal vs. respiración torácica.

• Implica uso del diafragma: insuflación pulmonar más efectiva. 

• Influye significativamente en la fisiología del cuerpo al interactuar con el SNC y SNA.

• Respiración más profunda/completa: calma y relajación vs. respiración superficial: situaciones de distrés.

Beneficios

1. Estrés: activa respuesta de relajación         niveles de cortisol y promueve la calma.

2. Capacidad Pulmonar: facilita       O2 /   eliminación CO2.

3. Sistema Nervioso Autónomo             activación SN parasimpático.

4. Consciencia corporal              conexión mente/cuerpo.

5. Variabilidad FC                coherencia cardiaca.

MEDITACIÓN MINDFULNESS



1. Postura: 

• En silla espalda recta / Acostado boca arriba.

• Sentado: manos en pecho y abdomen.    

• Acostado: ambas manos en abdomen.

2. Inhalación: 

• Lenta y profunda por la nariz: expandir el abdomen. 

• Mantener el pecho quieto.

3. Exhalación: 

• Lenta y completa por la nariz. 

• Abdomen se contrae al sacar el aire. 

4. Repite el Ciclo:  

• Inhalar/exhalar de 5 a 10 minutos.

RESPIRACIÓN DIAFRAGMÁTICA



PRACTICAR MINDFULNESS 
EMPRESARIAL



Focaliza la atención en la respiración cada vez que sientas 
estrés, frustración o pensamientos negativos. 

Una de las técnicas más rápidas y efectivas de mindfulness; 
sus efectos aumentan con la práctica. 

• Detente: pausa consciente de 1 a 5 min en cualquier 
momento del día; frena lo que estés haciendo.

• Respira: emplear respiraciones profundas ancla nuestra 
atención en el momento presente. 

• Observa: las sensaciones del cuerpo, las emociones y los 
pensamientos.

• Prosigue: continua desde un lugar más centrado y 
consciente.

TÉCNICA D.R.O.P



Se emplea para la regulación de emociones difíciles o 
dolorosas.

Todas las emociones aparecen por alguna razón; aplazarlas, 
negarlas o evitarlas no aporta solución.

Busca conocer y comprender mejor las emociones para 
gestionarlas y usarlas a nuestro favor constructivamente.

• Reconoce: poner en palabras las emociones y/o
sensaciones corporales.

• Acepta: validar la emoción sin evitarlas; ya está ahí. 

• Investiga: responder cuando, como, donde, por qué.

• No te identifiques: la emoción responde a una 
experiencia y/o situación puntual.

TÉCNICA R.A.I.N



• Recomendación: realizar una pausa activa de 
5-10 min por c/90 minutos de trabajo 
continuo. 

• Pararse, estirar, caminar, cambiar el enfoque 
visual, regresar al puesto.

• Mantener la atención consciente a la
respiración durante este tiempo.

PAUSAS ACTIVAS CONSCIENTES



ESCUCHA ACTIVA

• Poner toda la atención y energía a lo que 
dice la otra persona. 

• Dejar los propios pensamientos a un lado. 

• Escuchar para entender no para replicar.

• Evitar interrumpir. 



• Prestar atención momento a momento a todo lo 
relacionado con la alimentación.     

• Preguntarse sobre cómo, quién ha producido o 
elaborado los alimentos

• Involucrar todos los sentidos en la alimentación.

MINDFUL EATING



• Prestar una atención abierta, intencional,
perspicaz y de aceptación a todo lo que haces
y a tu entorno.

• Encuentra alegría en los placeres simples.

ATENCIÓN AL ENTORNO DE TRABAJO



CONCLUSIONES



✓ Es una práctica poderosa que puede transformar la forma en que 
los líderes y colaboradores se relacionan, mejorar su capacidad de 
toma de decisiones, gestionar de forma más efectiva el estrés y 
fomentar un ambiente de trabajo más positivo y colaborativo.

✓ No es una solución mágica, es un proceso continuo de desarrollo 
personal y profesional. Requiere práctica y dedicación para 
alcanzar beneficios significativos.

✓ Las empresas pueden cultivar líderes conscientes, colaboradores 
comprometidos y un entorno laboral más saludable y productivo 
en general. 

✓ Estar presentes en el momento y tomar decisiones desde un lugar 
de claridad y comprensión influirá positivamente en los equipos de 
trabajo.

✓ No son sólo técnicas de relajación o meditación, busca cultivar 
una mentalidad y un enfoque consciente: cultura organizacional 
enfocada al bienestar. 

MINDFULNESS EMPRESARIAL



G R A C I A S POR 
SU ATENCIÓN 
“El reto de mindfulness consiste en suma en 
comprender que lo que sucede en el momento 
presente lo es todo, mi vida es lo que ocurre ahora”

Jon Kabat Zinn
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