Hoy vamos a practicar mindfulness comiendo
Trae a la sesion, una fruta, un chocolate, una galleta o cualquier alimento...
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Tema 4. Gestion Emocional
Estrategias de regulacion cognitivas:
Mindfulness
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Tema 4: Gestion emocional

Modelo de Desarrollo

Inteligencia Emocional

D2 Carmen Garcia de Leaniz

Competencias Personales

. ™

Conciencia de uno mismo:

Autoconocimientoy
Autoestima
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Competencias Sociales

Conciencia Social:

Empatiay Concienciade
Organizacion

- /

p
Gestion de las Relaciones

Comunicacion, Escucha,
Asertividad, Feedback...

Competencias de Vida y
Bienestar

/

Psicologia positiva

Facilitadores

emocionales
Gestion del cambio

Gestion del tiempo




¢, COMo gestionar nuestras emociones?

TEMA 4

GESTION EMOCIONAL

Prof.2 Carmen Garcia de Leaniz

Apartado 1

La prevencion pieza
clave de nuestro
equilibrio emocional

El proceso de las
emociones

Como gestionar
emociones
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Apartado 2

Tristeza

Miedo

Enfado
IC

Estrés

y Ansiedad e

LN

Apartado 3

Estrategias de
regulacion
emocional

3.1 Cognitivas

3.2.1. EF]

3.2.2. T. relajacién

3.3. Comportamentales

\

Apartado 4

Plan de regulacion
emocional personal
“CREAR”

Claves para regular
emociones
desagradables
recurrentes
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» Generamos el vinculo
» Estrategias de regulacion emocional

¢ Qué es mindfulness?

¢ Qué te puede aportar?

¢ Como puedes practicar mindfulness?
» Practicamos mindfulness

» Ponte un reto
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Estrategias de regulacion emocional cognitivas: Mindfulness
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) =

]
un R LA UNIVERSIDAD https://www.youtube.com/watch?v=STIVolVrVa4

EN INTERNET



El proceso de las emociones Prof.2 Carmen Garcia de Leaniz

Practicar Mindfulness nos permite hacer consciente nuestro proceso emocional

Hacemos una valoracion
subjetiva

Dependiendo de la valoracion,
experimentamos unas emociones

Nuestras emociones nos
impulsan a actuar

Obtenemos unos resultados y sacamos
unas conclusiones que influiran en
nuestras futuras valoraciones
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¢, COMo gestionar nuestras emociones? Prof.2 Carmen Garcia de Leaniz

Emociones adaptativas: como gestionarlas

« 1. Conectar
- 2. Comprender

3. Actuar con
coherencia
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El proceso de las emociones Prof.2 Carmen Garcia de Leaniz

Nos permite aplicar las técnicas de regulacion emocional mas facilmente

prevencion

conclusiones »
« canalizacion
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¢, COMo gestionar nuestras emociones? Prof.2 Carmen Garcia de
Leaniz

Tipologia de estrategias de regulacion emocional

MENTE

G

Estrategias
cognitivas

CONDUCTAS CUERPO

A 4

Estrategias Estrategias
comportamentales fisicas

Coherencia
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Estrategias de regulacion emocional cognitivas: Mindfulness

Mindfulness
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Estrategias cognitivas: el poder de la mente D? Carmen Garcia de Leaniz

La mente “filtra” la realidad Generamos un estado mental positivo o

negativo dependiendo de nuestro “mapa”

Valores
. . Creencias
Distorsiones .
- Expectativas
cognitivas Objetivos

Autoconcepto

Fotografia: www.taringa.net
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¢ Qué es?

Mindfulness significa “atencion plena”.

“orestar atencion de manera intencional, experiencial,
sostenida y sin juzgar al momento presente”

‘observar sin juzgar”

Jon Kabat- Zinn “sentir’
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Estrategias de regulacion emocional cognitivas: Mindfulness Prof.2 Carmen Garcia de Leaniz

¢ Qué es?

Mind Full, or Mindful?

¢mente llena o mente plena?

Imagen de deficitatencionaladulto.cl
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Estrategias de regulacion emocional cognitivas: Mindfulness

¢, Como se practica?

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

contemplacion respiracion

Y cualquier otra
actividad...

caminar
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Prof.2 Carmen Garcia de Leaniz

escucha

cuerpo
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¢ Qué te puede aportar?

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

relademos.com/mind&"ulnese,

uniR LA UNIVERSIDAD Desarrollas la CONSCIENCIA DE tus pensamientos, sentimientos y conductas
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¢ Qué te puede aportar?

Es un tipo de meditacion que nos permite desarrollar:

“Atencion” “Aceptacion”

“Conciencia” “Paciencia”

Jon Kabat- Zinn

[ ]
unl LA UNIVERSIDAD
EN INTERNET
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¢ Qué te puede aportar?

Conciencia + Perspectiva + Libertad + Creatividad

+ Autoestima + Equilibrio emocional
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¢, Para qué practicar Mindfulness?

Z

How stress affects your brain - Madhumita Murgia

0:00:07

u IR EN INTERNET https://www.youtube.com/watch?v=ErwsviqoRyl
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¢ Para qué practicar Mindfulness?

—r L T N LR VUL E W W R LA — e

= E3YouTube how stress affects your body espariol Q.

Q Trying to get more done ? ’
than you have time to do? § -

> >l -1; 0:13 f 4:42

How stress affects your body - Sharon Horesh Bergquist
2.684.322 visualizaciones iy 31 ML &1 435 ~ COMPARTIR =} GUARDAR

u'n'i R mrerver https://www.youtube.com/watch?v=v-t125-oPtU
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¢, Para qué practicar Mindfulness?

unir

LA UNIVERSIDAD
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QUE ES EL ESTRES

Frente a una amenaza, &l cuerpo entra en estado de alerta y se prepara para “Pelear o comar” como
respuesia a la sivacion, direccionando todos los recursos energéticos v fisiolbgicos disponibles.

€d Activacion de la
glandula hipofisis

Emiwe un mensaje
hormmonal gue activa
las glandulas que
producen las
hommonas del estrés.

€) Las glandulas

suprarrenales
responden al mensaje
da la hipofisis
aumentando la
produccion de cortisol.
Tambien liberan
adrenalina por
estimiulo nernvioso.

L

P

Respuesta del organismo
A la adrenalina:

MEURDOLOGICA
Aumento de la atencion
¥ & velocidad de reaccion.

CARDIACA
Avumenta el pulso, la
presion y la oxipenacion.

Al cormisol:

IMMUNOLOGICA
Disminucion de la
respucsia inmunitana.

DIGESTIVA
DiEminucidn ce
la actividad Intestinal.

Fuente OR. DANIEL LOPEF ADSETTL. SAMES | CLINGCA MATD
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¢, Para qué practicar Mindfulness?

unir
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ESTRES CRONICO

Cuando la situacion gue dispara el estrés se torna crénica, las hommonas del estrés se mantienen
an niveles altos de forma continua ¥ aumenta asi el riesoo de sufrir enfenrnedades.

Afecciones

NEUROLOGICAS
El cortisol se viehs tdxico
para el cerebro, disminuye
ia concanracion, aumenta
la ansiedad v la depresion
¥ provoca ataques de
panico, fobias v
alteraciones del sueno.

INMUNOLOGICAS

La menor actividad
Dmunologica aumenta

ta incidencia de infecciones
Y en alguros casos provoca
reacciones autoinmunes,

CARDIACAS

El aumento de la presion
arternial ¥y @ o del
corazon ¥ altos niveles de
colesteral v trgliceridos,
provocan afecciones
cardiovasculares.

DIGESTIVAS

Los cambios en la actividad
digestiva puede ocasionar
gaswTitis ¥ diarrea.

Los altos niveles de cortisoal
aumentan & apetito y esto
puede derivar en cbesidad.

CLARIN
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¢, Qué te puede aportar?

La Neurociencia ha comprobado lo que ocurre en nuestro cerebro...

Cuando estamos estresados o Cuando practicamos
enfadados mindfulness

Se activa la amigdala Se activa el neocortex pre-frontal
No podemos concentrarnos Se reduce el nivel de estrés

No podemos pensar con claridad Pensamos con mas claridad
. . . . '
'I.'I.'I"I.'I R Launversinan 4. Reaccionamos impulsivamente . Tomamos decisiones responsables
EN INTERNET
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Estrategias de regulacion emocional cognitivas: Mindfulness

¢ Qué te puede aportar?

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

T i

Bienestar Rendimiento

+ calma + atencion

+ salud - errores
estres - distracciones
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Relaciones
- agresividad
+ empatia
+ conexion
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Sin entrenamiento, no hay premio

Neocortex: Cerebro racional PODEMOS ENTENDER QUE ES MINDFULNESS RAPIDAMENTE

, Bulbo raquideo:
Sistema limbico/ Cerebro emocional Cerebro Reptiliano

PARA PODER DESARROLLAR LA CAPACIDAD DE VER Y ELEGIR, NECESITAMOS CAMBIAR HABITOS, NECESITAMOS GENERAR
NUEVAS CONEXIONES NEURONALES. SOLO HAY NUEVA CONEXIONES AL PRACTICAR, PRACTICAR, PRACTICAR...
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¢ COmMo se aprende?
<! _ 10% 90%

TEORIA/ FUNDAMENTOS

PRACTICANDO/
TOMANDO DE CONCIENCIA
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Hoy vamos a practicar mindfulness comiendo
Trae a la sesion, una fruta, un chocolate, una galleta o cualquier alimento...
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Prof.2 Carmen Garcia de Leaniz

Vamos a compartir [a experiencia...
¢DE QUE TE HAS DADO CUENTA?

or de El milagro del mindfuln

THICH NHAT HANH
y Dra. LILIAN CHEUNG

saborear

mindfulness para comer y vivir bien
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P Pl ) o039/240 [-— [ « O I [ o N

uni R LA UNIVERSIDAD https://www.youtube.com/watch?v=rEs1wtsw_IA
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Otras formas de practicar mindfulness

Escaner corporal (observar sensaciones)

EN INTERNET
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unir

LUNES
A

¢ Como me siento?

QOO

¢Como siento mi
cuerpo?

it |

¢ Qué necesito?

[ ¢Como me siento? ]

L @ &

¢ Como siento mi
cuerpo?

. Como siento mi
cuerpo?

¢£Como siento mi
cuerpo?

i

it

i

¢ Qué necesito?

[ ¢ Qué necesito?

¢Qué necesito?

VIERNES

/|

FIN DE

. SEMANA y

¢Comome siento?

oo

¢ Como siento mi
cuerpo?

ﬁ.ﬁf&

¢ Quénecesito?

[ ¢Como me siento? ]

QOO

(,Como siento mi
cuerpo?

M

£Qué necesito?

@ Hablar/expresar l Hablar/expresar | B Hablarlexpresar . Hablarlexpresar a Hablarlexpresar a Hablarlexpresar
B Calmarme @ Calmarme @ Calmarme B Calmarme @ Calmarme B Calmarme
B Haceralgo # B Haceralgo # B Haceralgo # B Haceralgo # @ Haceralgo # H Haceralgo #
@ Pensaren+ B pensaren+ B Pensaren+ @ Pensaren + @ Pensaren + E Pensaren+
B Confiaren mi B Confiaren mi B Confiaren mi E Confiaren mi @ Confiaren mi @ Confiaren mi
E Apoyo @ Apoyo B Apoyo B Apoyo @ Apoyo @ Apoyo
LA UNIVERSIDAD

EN INTERNET
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Otras formas de practicar mindfulness

Audios guiados EduCaixa

Castellano | Catala

3 CE ()
® & O®

Registrate

EduCaixa

Inicio | £Qué es EduCaixa? | Actividades | Recursos por nivel | Kits para la clase Colaboradores | Blog

Busca por filtro

Busca por palabra clave

= O  Actividad fuera del aula
O Recurso dentro del aula
B o cepaataciase ==

Se han encontrado 28 resultados con la palabra "pequefias relajaciones”

Video (=) Video ( Video (

Video =)

=2
g~ i

=2 ~&Lal
B L)

unir

LA UNIVERSIDAD
EN INTERNET

Pequefas relajaciones

Este video propone realizar
un ejercicio de respiracion
que los nifios pueden
practicar siguiendo las
indicaciones de un personaje

Pequehas relajaciones

Este video propone realizar
un ejercicio de meditacién
que los nifios pueden
practicar siguiendo las

indicaciones de un personaje

~32-

Pequefias relajaciones

Este video propone realizar
un ejercicio de relajacion
muscular que los nifios
pueden practicar siguiendo
las indicaciones de un

Pequefias relajaciones

Este video propone realizar
o de estiramientos
que los nifics pueden
practicar siguiendo las
indicaciones de un perscnaje
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Otras formas de practicar mindfulness: Apps

Medita

Medita

Medita Salud y bienestar Wwwrw ok 305 &2
E pecia

Ofrece compras en la aplicacién
© Esta aplicacién es compatible con tu dispositivo.

E Aniadir a la lista de deseos m

ESCUCHA Y GUARDA TUS
MEDITACIINES FAVORITAS

ad on the

#  Downlos
‘ J':'-Fllp Store

iSientes estrés o ansiedad? ¢Va demasiado rapido tu mente? ;Te cuesta dormir? ;Te resulta dificil

parar y encontrar un poco de calma?

Has encontrado lo gque buscabas: Con Medita podrés aprender a meditar, a relajarte, a dormir mejor,
calmar tu mente y muchas cosas mas. Medita combina diferentes técnicas de relajacion,
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y... cuando te des cuenta de que te has distraido:

Alegrate!
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;, Como entrenar tu capacidad?

-
\'-? - ‘i r

1. UN HABITO EN ATENCION PLENA 2. CUANDO TE ENFADES O TE 3. MINDFULNESS BELL
ESTRESES...
DESAYUNO 3 VECES AL DiA (PARA 1 MIN)
TU CANCION PARA'Y OBSERVA TUS SENSACIONES
DUCHA CORPORALES
DEPORTE

[ ] "
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LI Y I e INTERNE!

T

5 MEDITACIONES
EXPRES

EMN LUGARES QUE NO TE ESPERAS

MIENTRAS COMES

Explora las caracteristicas flsicas de
lo gue vas a camer: forma; colar,
tamano. . Mientras masticas va
fijdgndate on las sensaciones:
temperatura, textura, sabor, |

EN LA DUCHA

Trata de visualizar como el agua
arrastra tu estrés, tu ansiedad, tus
preccupaciones. Concéntrate enla
sensaciaon del agua sobre tu piel, en
coma te haoe sentir.

CAMINANDD
Centra tu atencidn en los ples Fijandaote
en la superficie que pisas; la firmeza del
suelo, la temperatura Pasa tu peso de
un pie aotra.

A e e

woarw devoguiavogul.com

Prof.2 Carmen Garcia de Leaniz

EN TRANSPORTE PUBLICO

Oe pie, centrabe en comd 1os masculos
de tus piernas v pies cambian su tono
para gue mantengas | eguilibrio, ¥ en
covmin los movimientos de tu cuerpo
acompanana los cambios develocidad.

ENELTRABAJO

Busca un lugar tranguilo o ponte unos
cascos. Comienza a alargar
canscieniemenie tu respiracion. v
pante una mans en el abdomen para
sentir como s2 eieva y desciends.
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Mindfulness en el aula

ATENCION PLENA A LA MUSICA, JUEGOS RELAJACION
SONIDOS O INSTRUMENTOS

&
-

FOCO EN MI RESPIRACION FOCO EN MUSICA O MI RESPIRACION
UNIR =™



Recogemos lo que sembramos

Saber, no me sirve para nada, si no siembro y cultivo

e Es normal que siga recogiendo “siembras” pasadas
uan EN INTERNET
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;. Qué te llevas? Ponte un reto...

[ ]
unl LA UNIVERSIDAD
EN INTERNET

-.39.-



CODIGO FUNDAE: PRESENTE
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Muchas gracias por tu
atencion
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