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“La conciencia

de prestar atencion
intencionadamente al
momento presente
sin juzgar”

Jon Kabat-Zinn

Mindfulness




Thich Nath Hanh

https://www.youtube.com/watch?v= - 7Ro-gWRQg4

Dr. Jon Kabat -Zinn (MBSR)

https://www.youtube.com/watch?v=ybgH4WQH9 k

Dr. Vicente Simon (AEMIND )

https://www.youtube.com/watch?v=VeP O0OvrLrh8

Bienestar emocional para docentes a traveés
de mindfulness - Rut Garcia Lazaro


https://www.youtube.com/watch?v=-_7Ro-gWRq4
https://www.youtube.com/watch?v=ybgH4WQH9_k
https://www.youtube.com/watch?v=VeP_0vrLrh8

Mindfulness

Mindfulness, o atencion plena, es vivir en el presente.

No es solo meditar, es vivir con ciertas actitudes de
amabilidad,
aceptacion,
compasion,
no - juzgar,
paciencia,
esfuerzo amable,
curiosidad,
no - expectativas,
mente de principiante,
desapego y
confianza.

Es una actitud personal ante la propia vida.

Bienestar emocional para docentes a traveés
de mindfulness - Rut Garcia Lazaro



cQué me aporta mindfulness
educadora ? |

ASé calmarme _

AMejora mi foco de atencion  (dirigir
la atencion )

ARespondo en vez de reaccionar
“AMejora. miempatia y compasion
ASé cuidarme =~ =>mayor bienestar

APuedo reconectar con mi propdsito.

como

y mantener

de vida .



Conocernos

¢ Por donde Entrenar el foco de
empezamos ? atencion

Cultivar la calma




Propuesta para
esta semana :

Escaner corporal

A Ponte varias alarmas
Cuando suenen

Para, respira ydate cuenta de
como esta tu cuerpo , tu
emocion y tu pensamiento  en
ese preciso momento

A Puedes anotar tus
reflexiones al final del dia.

¢De qué te hasdado cuenta ?

ocentes a través
Rut Garcia Lazaro



dCémO “Mente de mono”

entreno *90.000
pensamientos/ dia

*150 veces

mi
atencion ? tocamos el movil

Bienestar emocional para docentes a traveés
de mindfulness - Rut Garcia Lazaro



Abrazos para el alma /snacks de bienestar

Haz una lista de cosas que puedas hacer en 10 minutos y gue te
generen bienestar inmediato.

Escuchar
musica
Escuchar los
pajaros

Escuchar el
silencio

Poner incienso

Lavarme las
manos

Echarme
crema

Ver fotos

Mirar por la
ventana

Ver mis
plantas crecer

Acariciar a mis
animales

Darme una
ducha caliente

Salir a la calle
y sentir el aire

Tomarme un
té

Comerme una
onza de
chocolate

Comer fruta



Propuesta para
esta semana :

Snacks de bienestar

A Planificalos si lo necesitas

A Aparca loque estés
hacienda.

A Saboréalos (antes - durante
después ).

ocentes a través
Rut Garcia Lazaro



Piloto
automatico

Mindfulness

cQueé
eliges?

Decisiones

En base a experiencias 4
pasadas, creencias... "
Inconscientes

.......

@iaprofemindtui



ES C U C HA ACT I VA (O ESCUCHA CONSCIENTE)

ACompartimos desde nuestra experiencia ;
ADesde el yyol (1° persona de singul a
ACon libertad: sin miedo a ser juzgado/a
ACon libertad: hablo o no.

AEscuchamos en silencio
AEscucho lo que dice, o su silencio.
A Sin juicio
ACon amabilidad e
ACon presencia. S
P r‘ d ‘

Sole escuchar,
sin responder

Bienestar emocional para docentes a través
de mindfulness - Rut Garcia Lazaro
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Practica
Informal de
esta semana:

A Desconecta tus pilotos
automaticos

A Lavarte las manos

A Preparar el bolso /mochila
A Aparcar

A Entrar en el aula

A Salir del aula

ocentes a través
Rut Garcia Lazaro



Respiracion

nuestra gran aliada

Pl o~
# L

indfulness Rut Garcia Lazaro




La respiracion en cifras

A23.000 respiraciones al dia

A40% del oxigeno es consumido por el cerebro
A20/4O resp en estado de estrés B Autonomic Balance, Maximal HRV, & Maximal Coherence
A12/20 resp . en estado activo
A7 respiraciones cuando dormimos
A4 respiraciones en fase de REM

~5 CPM

2 CPM 20 CPM

1 CPM 25 CPM

30 CPM

0 CPM =
Parasympathetic Emphasis Sympathetic Emphasis

Bienestar emocional para docentes a traves CPM = Breathing Cycles Per Minute

de mindfulness - Rut Garcia Lazaro



La respiracidon consciente

Inhalacion Exhalacion

e N

El estrés contractura el diafragma =>

no se puede respirar profundamente y
el pulmoén pierde flexibilidad (gomas Milan)

Sa

A Sentirla en:

A Abdomen

A Costillas

APecho T Rt
Respiracion profunda activa
el sistema parasimpatico=> calma
AINHALO: energia, excitacion
AEXHALO: relajacion, tranquilidad }{ En calma ambas son }

simetricas

Bienestar emocional para docentes a traveés
de mindfulness - Rut Garcia Lazaro



El recorrido del nervio vago

NERVIO VAGO

£ SI st ema natfranadol ] d e
Conecta sistema simpatico vy
parasimpatico

Una respiracion profunda ->
baja pulmones /estimula
funcion del nervio vago .

O————— Nervio vago

Pulmones —O |
W o———— Corazon

Higado —o A — Bazo

Estdmago
Vesicula biliar —Oti) . O—— Rifion
Pancreas 4 Intestino grueso
Intestino O
delgado

Bienestar emocional para docentes a traves
de mindfulness —Rut-Garctatézaro
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PARASIMPATICO SIMPATICO
Mantiene la homeostasis Moviliza las reservas

bajo estrés
Contrae Dilata
, las pupllas  SED >0 s pupios
Estimulo i iz
Estimula G mhib:déﬂ
la produccién a produ
de saliva & b g 2 de saliva
Contrae a) < > Relaja
los bronquios t J los bronquics
Simpatico | oo ¢ e
. + sistema endaocrino sminuye Aumenta la
estrés) Fardiaca cardiaca
I Estimula
+adrenalina/ , b eitia A Ralongizn
frecuencia cardiaca de bilis ol
Estimula g - Reduce
ia digestién los misculos
: - intestinales
Parasimpatico , Relaja S
(calma/regulacion/ §i momculo la liberacién
intestinal de gluc e
equilibrio) S
< > Ia produccion
% ¥ s de adrenalina
Estimula la excitacién % i
Bienestar emocional para docentes a traveexual

de mindfulness - Rut Garcia Lazaro Estimula el orgasmo



Respiracion simétrica - Respiracion cuadrada
equilibra ayuda a enfocar la mente agitada
activacion relajacion

RESPIRA 1, 2,3, 4

o

x| s
- >
o =
- =
= =
= S
= =
TRUCO: !
CONTAR -
nos ayuda a EXHALA 1, 2,3, 4

mantener la
atencion

Jaeeentes a través
- Rut Garcia Lazaro



<<Cada vez que te sientas
perdido, alienado o
separado de la vida o del
mundo, cada vez que
sientas desesperacion, ira
o inestabilidad, practica el

regresar a tu hogar.
La respiracion consciente
es el vehiculo que utilizas
para volver a tu verdadero
hogar>>

Thich Nhat Hanh




RESPIRACION ANCLA

APara volver al momento presente
AEntrenar el enfoque dela atencion
AEquilibrar  del sistema nervioso

ARegular sistema emocional

Bienestar emocional para docentes a traveés
de mindfulness - Rut Garcia Lazaro




Propuesta para
esta semana :

Respira conscientemente

A1 minuto

A En cualguier momento
A Anteso después de ¢
A Respiraciéon  ancla .

A Juega con tu respiracion

ocentes a través
Rut Garcia Lazaro
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cQueé esla meditacion ?

La meditacion es entrenamiento  , pero mental, para desarrollar la
mente para que esté mas serena, creativa, equilibrada y atenta.
En vez de:

angustiarse por el futuro,
rumiar sobre el pasado o
divagar sobre qué piensan los demas,

desarrollamos estados mentales utiles y beneficiosos, como la
concentracion o el auto cuidado.



¢, Y como lo hacemos?

Por familiarizacion:

generamos el estado que queremos integrar en
nuestra vida y lo hacemos hasta que su presencia
se convierta en un habito mental.

ENTRENAMOS LA CALMA EN LA CALMA.



Cambios en el cerebro
(neuroplasticidad )

Mas facilidad para memorizar
(materia gris/cortex prefrontal)
Mayor conciencia del cuerp 0
(insula/corteza somatosensorial)
Mayor capacidad para razonar
(cortex frontopolar , + creatividad)
Cambios en la conducta
(compasion, calma, resiliencia)
- Menos tendencia a depresion
(cortex frontopolar , + introspeccion)
Reduce estrés / Aumenta empatia

(+ materia gris en union
temporoparietal )

Mejora de salud global _
s emocoWiDflamacion/sistema inmune)

de mindfulness - Rut Garcia Lazaro
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Reflexion:
. COmo es mi
pensamiento?

Revisemos nuestros pensamientos:
¢, Cual es su tematica de fondo?
¢,Cual ha sido tu respuesta emocional a ellos?
¢ Y tu cuerpo, como ha reaccionado?
¢, Han permanecido contigo mucho tiempo?
¢ Acerca del pasado o del futuro?
¢, Cuanta energia te han consumido?

Bienestar emocional para docentes a traves de
mindfulness - Rut Garcia Lazaro



ldentificar el pensamiento

Pensamiento practico Pensamiento errante

Sirve paracg Puede | |l evarnos a¢

AAprender AObsesionarnos

ATomar decisiones ARumiar

APlanificar ASuponer

ASolucionar APreocuparnos

AComprender ABloguearnos T SoreTives MY
MIND WANDERS




Lo que no depende de mi

Lo que
depende de
mi

Bienestar emocional para docentes a través de mindfulness
Rut Garcia Lazaro



cPercepcion o realidad ?

https://www.psychologytoday.com/es/blog/la - percepcion -no - es-la-realidad
Bienestar emocional para docentes a través de mindfulness -
Rut Garcia Lazaro


https://www.psychologytoday.com/es/blog/la-percepcion-no-es-la-realidad




Tenemaos entre 30.000 y 90.000
pensamientos al dia.

Un 98% vya los hemos tenido antes.

Entre 70%yel80% son pensamientos
negativos =>

45.000 pensamientos negativos al dia.



Todos los patrones de pensamiento
tienen un contenido emocional,

Las emociones van asociadas a
pensamientos, y ambos se
relacionan con sensaciones

fisicas.

Pensamientos

Sensaciones fisicas emociones

Bienestar emocional para docentes a traveés
de mindfulness - Rut Garcia Lazaro



Burch e Irvin (2017) Mindfulness para mujeres . Ed. Kairos

Los pensamientos son solo sonidos, palabras, historias,
fragmentos de lenguaje que nos pasan por la cabeza.

Los pensamientos pueden ser verdaderos o no; no tenemos
gue creer en ellos.

Los pensamientos pueden ser importantes, pero no necesariamente;
tenemos que prestarles atencion solo si nos sirven.

Los pensamientos no son ordenes; no tenemos por qué
obedecerlos.

Los pensamientos pueden ser sabios, no tenemos gue seguir
automaticamente sus consejos.

Bienestar emocional para docentes a través de mindfulness
Rut Garcia Lazaro




8l Tienes pensamientos,
pero no eres tus
pensamientos.

P

Bienestar emocional para docentes a través de mindfulness
Rut Garcia Lazaro






Pensamientos
distorsionados

Bienestar emocional para docentes a través de mindfulness - Rut Garcia Ldazaro



Los pensamientos distorsionados
crean una vision distorsionada del
mundo, de uno mismo/a y de los
demas, que generan emociones
desagradables y, en consecuencia,
comportamientos acordes.

Bienestar emocional para docentes a traveés
de mindfulness - Rut Garcia Lazaro



Pensamiento distorsionado 1

Efecto tinta china . construir una teoria solida a
partir de un solo hecho negativo.

El otro dia no supe resolver un conflicto en el
aula. Nunca sé resolver conflictos.

Todo lo hago mal.
Siempre lo hare mal.

Bienestar emocional para docentes a traveés
de mindfulness - Rut Garcia Lazaro



Pensamiento distorsionado 2

Blanco o negro : interpretar la realidad en términos
radicales, utilizando el todo o nada, bueno o malo,
exito o fracaso.

El otro dia no supe resolver un conflicto en el
aula. No sirvo para esto.

Nadie aprende nada.
Todos los alumnos me critican.

Bienestar emocional para docentes a traveés
de mindfulness - Rut Garcia Lazaro



Pensamiento distorsionado 3

Responsabilitis : Hacerse responsable de todo lo que
pasa a tu alrededor.

No aprenden porgue soy mala profe.
Me si ento cul pabl e por¢
Es cul pa miat¢g

Bienestar emocional para docentes a traveés
de mindfulness - Rut Garcia Lazaro



Pensamiento distorsionado 4

El/la vidente : Sacar conclusiones negativas sin tener
pruebas.

Parece que cuchichean sobre mi.
Seguro que no lo voy a conseguir.

Bienestar emocional para docentes a traveés
de mindfulness - Rut Garcia Lazaro



Pensamiento distorsionado 5

Peliculas de terror . Hablar o pensar en las
situaciones negativas o desagradables como si
fueran catastrofes, magnificandolas y tambien

anticipandote a ellas.
Me va a salir todo mal.
Voy a suspender la oposicion.
NoO voy a ser capaz de controlar la clase.

Bienestar emocional para docentes a traveés
de mindfulness - Rut Garcia Lazaro



Pensamiento distorsionado 6

Quitarme medallas . Minimizar lo logros conseguidos.

Esto lo hace cualquiera.
No es para tanto.

Bienestar emocional para docentes a traveés
de mindfulness - Rut Garcia Lazaro



Pensamiento distorsionado 7

Deberia/tengogue——. Callaatujuez/a . Ponerse

expectativas poco realistas gue te acaban
generando frustracion y/o culpa.

Deberia haberlo previsto.
Deberia esforzarme mas en¢g

¢ deberi a haber hechog¢
Deberia tener siempre una act

Bienestar emocional para docentes a traveés
de mindfulness - Rut Garcia Lazaro
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NUNCA entro en dialogo

con mi voz critica.



Encuentra palabras de
compasion (carino |,
consuelo , animo ) que
decirte cada vez que
identifigues  uno de
estos pensamientos

Bienestar emocional para docentes a través de
mindfulness - Rut Garcia Lazaro



COMO EVALUAR, MEJORAR Y MANTENER
UNA SANA AUTOESTIMA

CRITICO INTERIO
VOZ AUTOCRITICA

AUTOESTIMA

& PATnl'c FANNING |

MiS OF 800.000 EﬂPIlS V[NDIDIS EN EEUU

‘uuo

https://valentinmendez.com/nuestro - peor - enemigo - la - voz - autocritica/

Bienestar emocional para docentes a traveés
de mindfulness - Rut Garcia Lazaro
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¢, COmMo crees gue deben sentirse
esta persona?

¢, Qué le dirias para gue se sintiera
mejor?

¢, Como podrias ayudarle a
reinterpretar la realidad para que su
estado emocional fuera mas
favorable?



Solo volver ami cuerpo
puede sacarme de mis
pensamientos



¢, Como soltar mi pensamiento?
Atencion a la respiracion:

1 MINUTO
MINDFULNESS

Practica 1 minuto de
meditacién, ve incrementando
el tiempo a tu ritmo,
despierta cada dia.

Pildora Mindfulness
Minuto STOP

S Stop, me detengo...
T Tomo aire, respiro s . .
O Observo... cuerpo, pensamientos, emociones. .. SandWICh mlndfulness

. . P Prosigo, contintio desde la atencién plena
Respira 1 minuto 9 P 10 respiraciones profundas (diafragmaticas)

3 minutos de actividad (moverme, bailar,
estirar, pasear €)

10 respiraciones profundas (diafragméticas )

Bienestar emocional para docentes a través de mindfulness
Rut Garcia Lazaro



¢, Como soltar mi pensamiento?
Atencion al cuerpo:

1, Chequeo corporal

2. Paseo por los sentidos
3. Caminar consciente
4. Movimiento consciente

Bienestar emocional para docentes a través de mindfulness



¢, Como soltar mi pensamiento?
Atencion al entorno:




¢, Como puedo relacionarme
con mi pensamiento?

1. Para y observa.
2. Etiguetalos.

3. Decide gué hacer con él.
Aliméntalos.
Suéltalos.
Distanciate

[DGEK 0
PENSAMIE NTOS OBSERVA Y DOMINA

www.psicologasilviagonzalezes ¢ - R




¢, Como puedo relacionarme
con mi pensamiento?

1. Paray observa:

A ¢ Cémo me encuentro? ¢ Qué tengo en la cabeza?
A SOLO PUEDO GESTIONAR LO QUE CONOZCO.

- > Meditacion de la sala blanca . Clerra los ojos, relaja y

comienza a respirar conscientemente. Imaginate que

estas en una sala blanca, donde no hay nada salvo dos
uertas. Siéntate de tal manera que veas las dos, una a

u derec_haty otra a tu izquierda. Deja que tus

pensamientos, de unos en uno, entren en la sala y salgan

de la sala. No te entretengas con ninguno de ellos.

- > Respiracion consciente . Cuenta 4 inhalaciones, 4
exhalaciones. Cuando aparezca un pensamiento,
obsérvalo, acéptalo y dejalo marchar.

Bienestar emocional para docentes a través de mindfulness
Rut Garcia Lazaro



