Una ayuda para encontrarlaca
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MINDFULNESS

Una forma de estar en el presente,
prestando atencion intencionalmente al
momento presente, sin juicio y con
aceptacion
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MINDFULNESS

Una forma de estar en el presente,
prestando atencion intencionalmente al
momento presente, sin juicio y con

aceptacion

Es también una forma de aprender a atender

el

<



Utilidad

Tiene como un objetivo
fundamental incrementar
el flujo de atencion para
dar cuenta de todo lo que
ocurre en el presente

Filosofia

Nos ensefa a entender.
Sistemas de enfoques
orientados a

nterpretar el mundo

O

Mindfulness

Nos enseina a atender
para observar.
Indispensable para

percibir el mundo



MBSR

Programa de educcion de e trés asado en indfulness



ACTITUD
MINDFULNESS

Confianza: En nuestras capacidades vy criterios
No forzar: Observar sin intentar sentir o pensar cosas distintas
Mente de aprendiz: Apertura de mente e indulgencia con los resultados

Paciencia: Demora del refuerzo y practica no centrada en los resultados
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TAMBIEN

No Aceptacion:
identificacion: Observar sin
No somos intentar

nuestros cambiar nada

pensamientos
ni emociones.
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Adherirnos a las A

sensaciones agradables, N @ €

generando adicciones y % > { S O LT AR Y
no dejando marchar las

desagradables como la.

frustracién« /;«*

DEJAR IR

Renunciar al control de “todo”
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EXPERIENCIA acer
EMOCIONAL

Experiencia

“lo que pensamos y
sentimos durante una
reaccion emocional, se suele

clasificar segun tres ejes o

dimensiones
fundamentales”

Intensidad
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a) creia que era un nifio

b) No me cuestioné

c) Sabia que era una historia “Crea tu propia
aventura”
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lendo a mi pensamiento puedo ident

Sobregeneralizar.
Atencion selectiva.
Profecia autocumplida

Indefension ap




MBCT

erapia ognitiva asada en indfulness



Tiempo

Es el bien mas
preciado, y esta
asociada siempre
con la atencion
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Voluntad Calidad
orientada

Siempre asociada

Decidimos donde al tiempo

poner la luz de la
atencion

Multitasking o
monotasking?

Aprender a atender es
aprender a gestionar nuestro
tiempo




PROCESO

DeCidir qgué es lo que vamos a observar
Ancla
J Desca NSA tuatenciénen el objeto

<

Regresa una y Otra vez .

ancla

Acepta todo Obse rva

lo que aparezca
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Respira

* Nadaque hacer
* Nada que con







s2 icodmo me he
sentido?

a) He sentido algo de relajacion
b) No he sentido mucho
c) Creo que no lo he hecho bien
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La importancia de...
ésaber respirar?

La respiracion es una de las
herramientas mas potentes para
regular nuestro estado fisioldgico,
animico y cognitivo

Sistema
simpatico

Activa nuestra

respuesta de
lucha/huida

Sistema
parasimpatico

Activa nuestra
respuesta
desactivacion



AutoCOMPASION

No es sentir pena, es tratarse con










Recuerda la ultima vez que un
compaiiero/a te conto un
problema, ; cual fue tu
reaccion?

Me surge |la necesidad de ayudarle a buscar una solucion
Le digo que todo se arregla, que no se preocupe

Pienso en lo que haria o hubiera hecho yo en su lugar y se
lo digo




NO JUICIO

* Juzgarlo todo (y a
los demas) estresa.

* Amabilidad sin
Imposiciones




COMPASIO
)

: '
No es pena pasion es la motivacion

. . . . .
sincera pa tar o minimizar el dolc
ajeno. Lac asion convierte un grupo
de perso n un equipo de trak

En ocasiones las relaciones de trabajo son mas
complicadas que el trabajo mismo
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CCT

En renamiento ultivodela ompasion



antiAMABILIDAD o conversaciones
“semiconscientes”

v, i fyn

Evaluacidn cognitiva Narcisismo Coaching de pastel
expres: encubierto:

Reproche autocumplido

“mira, lo que tienes que
“Pues mas tonto eres “¢Sabes lo que haria decirle es esto
tl:l” yo?”

Eso te pasa por hacerme
caso” “eso te pasa por
no hacerme caso”

Una conversacion consciente es decidir qué decir y qué no decir
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ACEPTACION

Sélo a través de la aceptacion

se puede llegar a conocer cual
es tu area de preocupacion y
cual es tu area de influencia

ENTROPIA

Peligro

Aquello que
tu sistema de
alerta detecta

como algo a

resolver

Influencia

Aspectos del
peligro sobre
los que
puedes ejercer
cambios para
alterar el
resultado




Recalculando el
recorrido

Dar cuenta de la situacion es
detectar que no estas en el
sitio o momento planificado y
estimar la diferencia.

El GPS, no se enfada, no
se apaga, no te grita, no
te culpa, no se lamenta.
Simplemente, da cuenta
de la situacidon nueva y
recalcula...
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Body Scan










Formas de practicar

,_.

Planificando (buscas un sitio y un tiempo). Formales, mas
dirigidas '

e
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Improygldc;- (qu

improvisada sentimie
mas libres

atencion
corporales)




No hay por qué sobreestimular los sentidos,
antes funcionabamos en serie, no tratabamos

- RN RRREES
de hacer mil cosas en paralelo BRSO S ll

Hacer lo que hay que
hacer

Leer

Escuchar
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opor que hemos devuelto el “carnet de
pensar”




Gracias por vuestra atencion 2 avid Pilogs

literalmentel!
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