
SESIÓN 1

PARA LA GESTIÓN DEL ESTRÉS

MINDFULNESS



QUÉ ES MINDFULNESS

EL PROCESO COGNITIVO



¿Hasta que punto eres capaz 

de estar completamente atento 

a una conversación?



¿Cual es tu grado de 

sa9sfacción respecto a tu 

capacidad para ges9onar y 

expresar tus emociones?



¿Cómo de sa9sfecho te sientes 

del 9empo que dedicas a lo 

que es importante para 9?



¿Cuánta serenidad sientes a 

diario?



De 0 a 10 ¿Cuánto bienestar sientes ahora? 



Orígenes

Facultad de Medicina de la 

Univ. Massachuse2s (1979)

Jon Kabat-Zinn

MBSR





La conciencia especial que surge cuando
“prestamos atención de forma deliberada
al momento presente y sin juzgar”

¿Qué es 
Mindfulness?



• Sabiduría, observación
• Espacio de aprendizaje

Conciencia



• Un circo con tres pistas
• Enfocada… 
• ¿MulDtarea? 

Atención



PENSAMIENTOS

EMOCIONESSENSACIONES

Triangulo de 
la atención



PENSAMIENTOS

EMOCIONESSENSACIONES

Triangulo de 
la atención



• PrácDca formal o informal

Momento 
presente



Sin juzgar



No vemos con los ojos, vemos con el cerebro

No vemos la realidad con nuestro ojos, 
la vemos con nuestro cerebro



Intención

Atención
Actitud 

sin 
juicio

Claves de 
Mindfulness







EL PROCESO COGNITIVO



¿Cuántos 
cuadros hay?



¿Qué ves?



¿Cuál de los 
puntos 

centrales 
parece más 

grande?



¿Qué ves?



¿Qué ves?



Une con 4 líneas todos 
los puntos sin levantar 
el lápiz del papel y sin 

repe6r por donde pasas



Realidad Percepción

Reacción
Patrón 

comportamiento

Interpretación
Modelo 
mental

La realidad es dis*nta de mi 
percepción

El mapa no es el territorio

EMOCIÓN

PROPUESTA 
MINDFULNESS

Percepción

PAUSA MINDDFULNESS

Interpretación
ampliada

EMOCIÓN ≠

≠ ≠

≠

≠ ?



🐒🙈
🤯

Yo narrativo – Yo experiencial

🏄🧘



Aplicación al 
trabajo:

MAIL
1. Evita la adicción.

2. Elimina las no6ficaciones

3. Decide cuando revisarlo. Mientras tanto, mantenlo 

cerrado. 

4. Nunca a primera hora de la mañana. 

5. Asegúrate 6empo de concentración.  

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



1. Exploración corporal o atención a 
la respiración. 

Sin juzgar, limitándote a prac5car lo 
que se te dice lo mejor que puedas.

2. STOP 

STOP: Para
Tómate un respiro: Respira
Observa sensaciones, emociones

y pensamientos
Prosigue

1. Práctica principal.



1. Haz una ac:vidad ru:naria con 
conciencia plena. 

Elije una ac5vidad ru5naria, como la 
ducha, cepillarte los dientes…  y hazla 
como si fuera algo nuevo y especial, 
abriéndote a la experiencia de los 
sen5dos.

2. Prac:ca suspender juicios. 
Fíjate cuando un juicio lleva carga 
emocional y pregúntate: ¿Cuál es la 
interpretación de ese hecho que me 
lleva a sen5rme así?́ ¿Hay otras 
posibilidades? ¿Cómo cambiaría mi 
experiencia del momento? ¿Puedo, al 
menos, suspender el juicio de momento 
y ver qué pasa? 

2. Prácticas en la vida cotidiana



Captura momentos agradables.

• Día
• ¿Cuál fue la experiencia?
• ¿Consciente?
• Sensaciones corporales
• Emociones
• Sensaciones, emociones o 

pensamientos ahora. 

3. Ejercicios de darse cuenta



S: STOP
T: Tómate un respiro

O: Observa tu cuerpo, emociones, pensamientos…
P: Prosigue



Yo no soy yo. 
Soy este
que va a mi lado sin yo verlo; 
que, 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 quedará en pie cuando yo muera.

Juan Ramón Jiménez



De 0 a 10 ¿Cuánto bienestar sientes ahora? 



GRACIAS
juanmaconde@eemindfulness.com

639846406


