MINDFULNESS

PARA LA GESTION DEL ESTRES

SESION 1 [ Grcusta Buropea



&

QUE ES MINDFULNESS
EL PROCESO COGNITIVO




é¢Hasta que punto eres capaz
de estar completamente atento

a una conversacion?




¢Cual es tu grado de
satisfaccion respecto a tu
capacidad para gestionar y

expresar tus emociones?




¢Como de satisfecho te sientes
del tiempo que dedicas a lo

gue es importante para ti?




¢Cuanta serenidad sientes a

diario?




De 0 a 10 ¢Cuanto bienestar sientes ahora?




Origenes

Facultad de Medicina de la

Univ. Massachusetts (1979)

Jon Kabat-Zinn

MBSR




\ Recpira, ciente, vive... 4




é¢Queé es
Mindfulness?

~ ? S !*.g {
La conciencia especial que surge cuando
“prestamos atencion de forma dellberada

al momento presentey sin juzgar .

Escuela Europea
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Conciencia

e Sabiduria, observacion
* Espacio de aprendizaje







PENSAMIENTOS Triangulo de
“ la atencion

SENSACIONES EMOCIONES




PENSAMIENTOS Triangulo de
“ la atencion

SENSACIONES EMOCIONES
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Claves de
Mindfulness

Intencion

Actitud
sin
juicio




BENEFICIOS

Los beneficios de la practica de Escuela Europea
Mindfulness estan siendo ampliamente Mindfulness
investigados por la comunidad cientifica

que avala los siguientes:

PREVIENE ENFER. DEL CORAZON

y MEJORA LA TOMA DE DECISIONES
REDUCE EL ESTRES

el AUMENTA LA ATENCION
g "05\(s)| MEJORA EL AUTOCONTROL
,\:;%\gi'\g ;‘I\S'::E pﬁiiﬁ;’:ﬂﬂi’: \ AUMENTA LA PRODUCTIVIDAD
AUMENTA LA CREATIVIDAD
REDUCE LA SENSACION DE DOLOR
MEJOR SENSACION DE BIENESTAR MEJORA LA EMPATIA
MEJORA EL SUENO | MEJOR GESTION DE EMOCIONES
BAJA LA RUMIACION  [=[|2\ 2557 SRS FACILITAEL DIALOGO
AUMENTA LA ENERGIA : AUMENA EL OPTIMISMO
AUMENTA LA CALMA AUMENTA LA ALEGRIA
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EL PROCESO COGNITIVO




¢ Cuantos
cuadros hay?




sQueé ves?

—Scuela E uropea

: of
Mindfulness




¢ Cual de los
puntos
centrales
parece mas

grande?
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iQué ves?




Une con 4 lineas todos
los puntos sin levantar
el l[apiz del papel y sin

repetir por donde pasas




Realidad Percepcion

e Percepcion

PAUSA MINDDFULNESS
Modelo PROPUESTA 40 >
mental MINDFULNESS | i Interpretacion
EMOCION #
e Q EMOCION

Patron

comportamiento Reaccion

La realidad es distinta de mi
percepcion

El mapa no es el territorio

| I Mindfuiness




Yo narrativo - Yo experiencial




Aplicacion al
trabajo:
MAIL

. Evita la adiccion.

. Elimina las notificaciones

. Decide cuando revisarlo. Mientras tanto, mantenlo
cerrado.

. Nunca a primera hora de |la manana.

. Asegurate tiempo de concentracion.

. Evita las malas vibraciones y los mail’s emocionales.




1. Practica princif

1. Exploracion corporal o atencion a
la respiracion.

Sin juzgar, limitandote a practicar lo

qgue se te dice lo mejor que puedas.

2. STOP

STOP: Para

Tomate un respiro: Respira

Observa sensaciones, emociones
Y pensamientos

Prosigue
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2. Practicas en la vi

1. Haz una actividad rutinaria con
conciencia plena.

Elije una actividad rutinaria, como la

ducha, cepillarte los dientes... y hazla

como si fuera algo nuevo y especial,

abriéndote a |la experiencia de los

sentidos.

2. Practica suspender juicios.

Fijate cuando un juicio lleva carga
emocional y preguntate: ¢Cual es la
interpretacion de ese hecho que me
lleva a sentirme asi? ¢Hay otras
posibilidades? ¢ COmo cambiaria mi
experiencia del momento? ¢Puedo, al
menos, suspender el juicio de momento
y ver qué pasa’
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3. Ejercicios de dar:

Captura momentos agradables.

Dia

éCual fue la experiencia?
éConsciente?

Sensaciones corporales
Emociones

Sensaciones, emociones o
pensamientos ahora.
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\ :eeS’pira., ciente, vive...
\

S: STOP

T: TOmate un respiro

0: Observa tu cuerpo, emociones, pensamientos...
P: Prosigue




Yo no soy yo.

Soy este

qgue va a mi lado sin yo verlo;

qgue, a veces, Voy a Ver,

y que, a veces, olvido.

El que calla, sereno, cuando hablo,
el que perdona, dulce, cuando odio,
el que pasea por donde no estoy,

el que quedara en pie cuando yo muera.

Juan Ramon Jiménez
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De 0 a 10 ¢Cuanto bienestar sientes ahora?




GRACIAS

juanmaconde@eemindfulness.com

639846406
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