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El presente estudio pone a prueba la eficacia de un entrenamiento que auna los valores
humanos y las habilidades de conciencia plena (mindfulness) como herramientas de
autorregulacion emocional y prevencion del estrés. Participaron cuarenta profesores que
constituyeron un grupo de intervencion (N= 25) y otro control (N= 15). Se utilizaron
indicadores subjetivos, conductuales y psicofisioldgicos (respiracion y conductancia dérmica),
apreciandose diferencias en los tres tipos de medida. EI grupo de profesores entrenado mejord
los indices subjetivos de afecto negativo, ansiedad, depresion, preocupacion, sensacion de
estrés percibido, comprension emocional y dolores musculares en contraste con el grupo
control. Asimismo, los resultados de la prueba psicofisioldgica sefialaron una tendencia a
tener menor reactividad frente a situaciones desagradables asociada a una menor activacion
del sistema nervioso simpatico. Ademas, en los indicadores conductuales se aprecié un
incremento en la calidad de su atencion. En conclusion, el entrenamiento en habilidades de
conciencia plena y valores humanos mostré eficacia como herramienta de autorregulacion
emocional y prevencion del estrés propiciando una mejora en la calidad de vida de los
profesionales de la educacion.



