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Plan de entrenamiento en Mindfulness
Semana 3

La mejor arma contra el estrés es nuestra capacidad
de eleccion entre un pensamiento y otro.
William James
1. Practica principal.
e Practica la meditacién en tres tiempos dedicando 15 minutos a cuidarte.
e Practica el STOP: STOP: Para / Témate un respiro: Respira / Observa sensaciones,

emociones y pensamientos / Prosigue

2. Desafio.
e Aceptar las situaciones, incluso la inquietud o la incomodidad y observar como funciona

nuestra mente en esas circunstancias.

3. Ejercicios de darse cuenta.

¢ Observa tu gestion del tiempo y fijate donde encuentras especialmente obstaculos.

4. Mindfulness en el trabajo.
e Pon el foco en observar donde estan tus estresores y generar nuevas posibilidades
proactivas frente a ellos. Puedes aprovechar los momentos de relax, como después de

una meditacion para hacerlo.

Recuerda la estrategia en funcién del circulo en el que esta el estresor:
e Siesta en el circulo de control, parte de aceptar y gestionar tu emocion y afronta una
estrategia centrada en la tarea: haz algo con el estresor o con tus habitos.
e Siesta en el circulo de influencia parte de aceptar y gestionar tu emocion y creativa y
proactivamente trata de encontrar la forma de influir desde tus valores.
e Siesta en el circulo de preocupacion, céntrate en aceptar y gestionar tus emociones.



