
Hoy vamos a practicar mindfulness comiendo
Trae a la sesión, una fruta, un chocolate, una galleta o cualquier alimento…
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Estrategias de regulación emocional cognitivas: Mindfulness

https://www.youtube.com/watch?v=STIVolVrVa4



Prof.ª Carmen García de Leaniz

Practicar Mindfulness nos permite hacer consciente nuestro proceso emocional

El proceso de las emociones

0404 Obtenemos unos resultados y sacamos
unas conclusiones que influirán en
nuestras futuras valoraciones

0303 Nuestras emociones nos
impulsan a actuar

0202 Dependiendo de la valoración, 
experimentamos unas emociones

0101 Hacemos una valoración
subjetiva



Prof.ª Carmen García de Leaniz¿Cómo gestionar nuestras emociones?

1. Conectar

3. Actuar con 
coherencia

2. Comprender

Emociones adaptativas: cómo gestionarlas
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Nos permite aplicar las técnicas de regulación emocional más fácilmente

El proceso de las emociones

prevención

canalización

conclusiones
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Tipología de estrategias de regulación emocional

¿Cómo gestionar nuestras emociones?

Estrategias
cognitivas

Estrategias
comportamentales

Estrategias
físicas

MENTE

CUERPOCONDUCTAS
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MENTE

Estrategias de regulación emocional cognitivas: Mindfulness

T. Pensamientos emocionalmente saludables

Mindfulness



Fotografía: www.taringa.net

MAPA ESTADO 
MENTAL

++
Distorsiones
cognitivas

Valores
Creencias
Expectativas
Objetivos
Autoconcepto

Dª Carmen García de LeanizEstrategias cognitivas: el poder de la mente 

La mente “filtra” la realidad Generamos un estado mental positivo o 
negativo dependiendo de nuestro “mapa”

--



Mindfulness significa “atención plena”.  

Jon Kabat- Zinn

“prestar atención de manera intencional, experiencial, 
sostenida y sin juzgar al momento presente”

“observar sin juzgar”

“sentir”
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¿Qué es?
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¿Qué es?

Imagen de deficitatencionaladulto.cl

¿mente llena o mente plena?
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¿Cómo se practica?

Prof.ª Carmen García de LeanizEstrategias de regulación emocional cognitivas: Mindfulness

Centrando tu atención, de forma intencional,  sostenida y sin juzgar, en la 
experiencia presente de la :

¿Cómo se practica?

respiración

cuerpo

caminarY cualquier otra 
actividad… comida

contemplación
Fotografía: blog.mindfulnets.co

escucha



Entrenas tu capacidad para traer tu mente y tu atención al momento presente, sin juzgar lo que ocurre. 

Tu cuerpo está 
presente…

¿Dónde está tu mente?

¿Qué te puede aportar?
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Desarrollas la CONSCIENCIA DE  tus pensamientos, sentimientos y conductas
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“Conciencia”

Jon Kabat- Zinn

“Aceptación”

Es un tipo de meditación que nos permite desarrollar:

“Atención”

“Paciencia”

¿Qué te puede aportar?
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+ Perspectiva

+ Equilibrio emocional

+ LibertadConciencia 

+ Autoestima

+ Creatividad

¿Qué te puede aportar?
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¿Para qué practicar Mindfulness?

Estrategias de regulación emocional cognitivas: Mindfulness

https://www.youtube.com/watch?v=ErwsvIqoRyI
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¿Para qué practicar Mindfulness?
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https://www.youtube.com/watch?v=v-t1Z5-oPtU
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¿Para qué practicar Mindfulness?
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¿Para qué practicar Mindfulness?
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La Neurociencia ha comprobado lo que ocurre en nuestro cerebro…

Cuando estamos estresados o 
enfadados

Cuando practicamos 
mindfulness

1. Se activa la amígdala
2. No podemos concentrarnos
3. No podemos pensar con claridad
4. Reaccionamos impulsivamente

1. Se activa el neocortex pre-frontal
2. Se reduce el nivel de estrés
3. Pensamos con más claridad
4. Tomamos decisiones responsables

¿Qué te puede aportar?
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Bienestar
+ calma
+ salud
- estrés

Relaciones
- agresividad
+ empatía
+ conexión

Rendimiento
+ atención
- errores
- distracciones

Te ayuda a mejorar en varias facetas de tu vida...

¿Qué te puede aportar?
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o
Sistema límbico/ Cerebro emocional

Neocortex: Cerebro racional

Bulbo raquídeo:
Cerebro Reptiliano

PODEMOS ENTENDER QUÉ ES MINDFULNESS RÁPIDAMENTE

PARA PODER DESARROLLAR LA CAPACIDAD DE VER Y ELEGIR, NECESITAMOS CAMBIAR HÁBITOS, NECESITAMOS GENERAR 
NUEVAS CONEXIONES NEURONALES.  SÓLO HAY NUEVA CONEXIONES  AL PRACTICAR, PRACTICAR, PRACTICAR…

Sin entrenamiento, no hay premio
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10% 90%

TEORÍA/ FUNDAMENTOS

PRACTICANDO/ 
TOMANDO DE CONCIENCIA

¿Cómo se aprende?
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Hoy vamos a practicar mindfulness comiendo
Trae a la sesión, una fruta, un chocolate, una galleta o cualquier alimento…
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Vamos a compartir la experiencia…
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¿DE QUÉ TE HAS DADO CUENTA?

Prof.ª Carmen García de Leaniz
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https://www.youtube.com/watch?v=rEs1wtsw_IA



Otras formas de practicar mindfulness
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Escáner corporal (observar sensaciones)
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Audios guiados EduCaixa 

Otras formas de practicar mindfulness
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Medita

Otras formas de practicar mindfulness: Apps
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y… cuando te des cuenta de que te has distraído: 

Alégrate!
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1. UN HÁBITO EN ATENCIÓN PLENA

- DESAYUNO
- TU CANCIÓN

- DUCHA
- DEPORTE

… 

¿Cómo entrenar tu capacidad?

2. CUANDO TE ENFADES O TE 
ESTRESES…

PARA Y OBSERVA TUS SENSACIONES 
CORPORALES

3. MINDFULNESS BELL

3 VECES AL DÍA (PARA 1 MIN)
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Mindfulness en el aula

ATENCIÓN PLENA A LA MÚSICA, 
SONIDOS O INSTRUMENTOS

FOCO EN MI RESPIRACIÓN FOCO EN MÚSICA O MI RESPIRACIÓN

JUEGOS RELAJACIÓN
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Recogemos lo que sembramos
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Saber, no me sirve para nada, si no siembro y cultivo

Es normal que siga recogiendo “siembras” pasadas
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¿Qué te llevas? Ponte un reto…
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CÓDIGO FUNDAE:  PRESENTE



Muchas gracias por tu 
atención

Prof.ª Carmen García de 
Leaniz
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