cuestionario orientativo

Tabla 1: Cuestionario sobre la inclusién de la atencién plena en la vida

docente personal (elaborado basandose en Kobarg 2007, Baer et al. 2004
y Malti et al. 2009)

i ade i s v e - -
regunta Pregunta Del Mis Mas Del !
' nam.: todo bien bien todo |
ORI N s 7 il ki) Gl o W i bl ettt u,.x”‘4.&nxmum“mm!ea!s9,_!—.aslé‘s-g;uc.sig{!g. Ej;erto
1 En situaciones que me molestan o enfurecen me a b e d

resulta dificil no reaccionar impulsivamente

2 Lo que pienso o siento puedo siempre describirlo a b c d
con precision

3  Cuando tengo muchas cosas que hacer, lo normal
es que perciba demasiado tarde las sefiales (de
estrés) que emite mi cuerpo

Q

o
o
Q.

4  Cuando estoy relacionandome con un alumno a b c d
en concreto, lo normal es que a la vez que esté
escuchandole esté haciendo o pensando en otra
cosa

5  Juzgo mis ideas o sentimientos a b C d

6  Cuando estoy furioso, casi nunca consigo a b c d
reaccionar con calma y serenidad ‘

7 Incluso inmerso en situaciones emocionalmente a b c d
estresantes no me resulta dificil expresar en
palabras mis sensaciones y sentimientos

8 Me resulta facil concentrarme en exclusiva en lo a b c d
que estoy haciendo en un momento dado

9  Algunos de mis sentimientos oideas meparecen a b ¢ d
inapropiadosr

10 Incluso cuando estoy que “muerdo” derabiapuedo a b ¢ d
replegarme a mi interior y actuar con serenidad

11 Durante la clase percibo si se producen alteraciones a b c d
en mi cuerpo, es decir, si, por ejemplo, cambia mi
forma de respirar

g P

12 Me resulta dificil mantener en todo momento a b c d
‘ centrados mis pensamientos en lo que esta
b | ‘suc_:ediendo en ese instante
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e R ks Was B
regunta Pregunta todo bien bien to::;i
- __falso_ falso_cierto_ciery,
| ;Ewﬂdl\hlag ;é";iué modo influyen mis sentimientosenmis a b c d

ideas y mi conducta

14  Aveces me critico a mi mismo por mis sentimientos  a b c d

et n s oSl bl s i, o il i &

15  En ocasiones no encuentro palabras con las que a b c d
poder describir adecuadamente mis sensaciones

16  Pasa bastante tiempo antes de que se me vea a b c d
“explotando” de rabia

17  En mis clases opero a veces como una m_équina. a b c d
Las imparto de una forma “automatica’, sin prestar
verdadera atencion a lo que estoy haciendo

18  Hablo con otras personas de mis sentimientos y a b ¢ d
experiencias diarias en el centro

19 En mis actividades lectivas estoy atento a mis a b c d
sentimientos y sensaciones fisicas incluso en mitad
de un ritmo frenético

20  Me resulta dificil aceptar algunas de misideasode a b c d
mis experiencias

21 Cuando algo me molesta, tiendo a reaccionar de a b c d
forma precipitada

22 Meresulta facil expresar verbalmente con precision  a b c d
mis sensaciones y sentimientos

23  Durante mis actividades lectivas me adelanto & b c d
mentalmente a los acontecimientos y estoy a

hmenudo pensando en las cosas que me quedan por
acer

24 Nunca juzgo si mis ideas o sensaciones serian a b c d
buenas o0 malas

25  Simihumor o estado de animo se alteran al impartir
mis clases, me doy cuenta de ello

<4
o
o
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Apéndices

Apendice 1:  Evaluacién general de|

cuestionario
Apendice 1.1:  Tabla de evaluacién del cuestionario
Pregunta | Puntuacion de las respuestas respectivamente | Puntuacién
num.: seleccionadas en el cuestionario

1 a=4 b=3 c=2 d=1

2 a=1 b=2 c=3 d=4

3 a=4 b=3 c=2 d=1

4 a=4 b=3 c=2 d =1

5 a=4 b=3 c=2 d=1

6 a=4 b=3 c=2 d=1

7 a=1 b=2 c=3 d=4

8 a=1 b=2 c=3 d=4

9 az4 b=3 c=2 d=1

10 a=1 b=2 c=3 d=4

1 a=1 b=2 c=3 d=4

12 az=4 b=3 c=2 d=1

13 a=1 b=2 c=3 d=4
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gt | P e et petinnts | i
14 az4 b=3 c=2 el
15 az4 b=3 c=2 d=1 1
16 a=1 b=2 c=3 d=4 |
17 az=4 b=3 c=2 d=1 | ]
18 a=1 b=2 c=3 d=4 | ]
19 a=1 b=2 c=3 d=4 o
20 a=4 b=3 c=2 d=1 ]
21 a=4 b=3 c=2 d=1 ]
22 a=1 b=2 c=3 d=4 ]
23 a=4 b=3 c=2 d=1 ]
24 a=1 b=2 c=3 d=4 ]
25 az1 b=2 - d=4 —

Total:

Apéndice 1.2: Valores orientativos para la

clasificacion de la atencién plena en
la vida diaria docente

Valores orientativos para la valoracion de la

| Puntuacién atencién plena en la vida diaria docente
100 Atencion plena de calidad maxima
75a100 Atencion plena de buena calidad
50a75 Atencion plena de calidad mas bien baja _
0a25 Atencion plena de calidad minima ]
e
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apéndices
apéndice 2: Evalggcién del cuestionario en
relacion con las facetas de |3
atencion plena
Apéndice 2.1 Tabla de evaluacion de la faceta
Actuar con atencion
F'-F_;r_e-c_;;unta Puntuaciéon anotada en la tabla de evaluacién
nam.: | (Apendice 1.1)
4
8
12
17
23
Total:
Apéndice 2.2: Tabla de evaluacion de la faceta
Describir
jPregunta Puntuacion anotada en la tabla de evaluacién
nam.: (Apéndice1.1)_ A
2
7
15
18
22
Total: E
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Apéndice 2.3: Tabla de evaluacién de la faceta
No-reactividad

o T——
Pregunta | Puntuacion anotada en la tabla de evaluacign
nam.: (Apéndice 1.1)
T
1
6
10
16
21
Total:

Apéndice 2.4: Tabla de evaluacién de la faceta
Aceptar sin juzgar

Pregunta | Puntuacion anotada en la tabla de evaluacion
nam.: (Apéndice 1.1)

5

9

14

20

24
Total:
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ppendice 2.5: Tabla de evaluacion de |g faceta

Observar

(rogunta

num.:

Puntuaciéon anotada en la ta

(Apéndice 1.1) bla de evaluacion

L
3

|
1

—’_-—_—7

13

|

19

e

25

Total:

I

Apéndice 2.6: Valores orientativos para la

clasificacion de las distintas
facetas de la atencion plena

Puntuacién | distintas facetas de la atencion plena en la vida

Valores orientativos para la valoracion de las

diaria docente

20 Atencion plena de calidad maxima
15a20 Atencién plena de buena calidad
10a15 Atencion plena de calidad mas bien baja
5a10 Atencién plena de calidad minima
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