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Mindfulness como técnica
para la autorregulacion de
las emociones.

Presenta: Mtra. Estefani Angélica Nunez Herndndez.



Qué es el

Mindfulness (atencion plena) es algo que la mayoria de
las personas ha experimentando.

Eslac nciaque emerge cuando prestamos atencion
defor liberada al momento presente y sin juzgarnos.

Mind Full, or Mind$ul?
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(Jon Kabat-Zinn, 2003).




Origenes del mindfulness

&l =
Surge hace mas Es la traduccion En Occidente se
de 2500 afios en de la palabra ha difundido
practicas budistas SATI que significa como una practica
de meditacion. conciencia, desligada de la
atencion, religion.

recuerdo.



Fundamentos

Desde |la década de 1970 se

han desarrollado aplicaciones
terapéuticas en  psicologia
clinica y psiquiatria.

Un gran impulsor en Occidente es Jon Kabat-
Zinn, que fundoé el Mindfulness-Based Stress
Reduction Clinic (1979) y el Center for
Mindfulness in Medicine, Health Care, and
Society (1995) en Estados Unidos.


http://www.mindfulnesscds.com/

“Si no estd en tus manos
cambiar una situacion
* que te produce dolor,
siempre podrds escoger
= laactitud con la que
¢ afrontes ese sufrimiento”

Viktor Frack!
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El

“mingfulness”
ensena

A centrar la atencion en lo que se hace en cada
momento de nuestro dia a dia.

Nos ensefa a percibir qué se siente o piensa, sin que
esas sensaciones, preocupaciones o cualquier
contenido mental le desubiguen del momento
presente; a rechazar automatismos y a desarrollar un
estilo de vida autoconsciente.




Tres elementos fundamentales en
“‘mindfulness”

(Germer, 2005)

CONCIENCIA DE LA EXPERIENCIA CON ACEPTACION
PRESENTE AQUI Y AHORA. o
1. Sin juzgar.

2. Sin rechazarnada.
3. Sin aferrarsea nada.



Beneficios

v' Mejora del sistema
Inmunoldgico, resistencia
a la fatiga y al dolor,
regulacion de la presion
arterial, reduccion de
niveles de cortisol y
glucosa en sangre, por
mencionar algunos.

4 Favorece el
funcionamiento y
desarrollo de nuestra
mente incrementando la
concentracion, la
gestion de las
emociones y
mecanismos de auto-
regulacion del
comportamiento.

v'En el ambito

educativo mejora

especialmente la

atencion y reduce
el estreés.



:Qué aportaciones realiza
la técnica mindfulness en la
autorregulacion de las
emociones?

VAuto-conocernos (desarrollo personal y espiritual).

V Potenciar el funcionamiento de lamentey el
desarrollo decompetencias.

V Educar nuestras emociones, nuestra inteligencia
emocional y social en nuestros educandos.

V Mejorar lasalud y tratar terapéuticamente el dolor, la
ansiedad, el estrés, la depresion y otras enfermedades.

Jon Kabat-Zinnsostieneque lameditacion
mindfulnessno es unatécnicasinoun modo
de ser...




Estrategia
Pedagogica.

Técnica mindfulness
en el aula.

Aplicar esta técnica como estrategia pedagogica y sus
cuatro pensamientos basada en Mindfulness en el aula.

Es importante sefialar que el objetivo consiste en ensefnar
a mantener la atencion consciente en cada momento, a
traves de la meditacion, como herramienta principal para la
autorregulacion de las emociones.

Mindfulness es una técnica que el docente podra aplicar en
algun momento de laclase.




Los pasos a seguir
son los siguientes:

1. Realizar un contrato pedagoégico en el aula,
propuesto por el docentey el alumnado,
con la base principal del respeto vy
compromiso de lo que vivas o0 escuches,
deberas evitar el prejuicio (sin juzgar, sin
rechazar nada, sin aferrarse a nada).

2. Inhalar y exhalar con la técnica del globo,
(imaginamos un globo y lo inflamos muy
grande, ahoravamos adesinflarlo).

3. Juguemos a (que tenemos zapatos
(sentarse), zapatillas (de pie).

Actividad permanente.




4. Imaginemos que te encuentras en un lugar que a ti
te guste, ( que camines, puedas volar, correr, gritar,
reir, enojarse o bailar).

5. Preguntar ¢(Como te sientes? (participacion
libre).

« Es muy importante que el docente esté
observando constantemente las actitudes vy
reacciones del alumnado.



6. Colocar mantras, (musica de meditacion) durante las clases,
pedir una cartulina, para pegarla en el piso y un marcador o
color, formar equipos de cuatro personas, con los ojos
cerrados y sentados frente a la cartulina, escuchar la musica y
dibujar al ritmo de ella libremente. Posteriormente, abrir los
ojos utilizando la imaginacion para buscar figuras, marcandolas
con un color distinto, rasgar las figuras encontradas con las
manosy crear una historiay contarlaal grupo.

7. Finalmente, cerrar invitando al alumnado a
sentarse lo mas comodamente posible, de
preferencia con los ojos cerrados, inhalando vy
exhalando tres veces lo mas lento posible. Con un
mantra de fondo.



> Hay diferentes técnicas de meditacién, pero
en general el objetivo es desarrollar
“mindsight” o ruedade laconcienciaque

Daniel J. Siegel plante6 parael desarrollo
del cerebrodelos nifiosy adolescentes.




La rueda
de la
conciencia

v' Cinco sentidos (tacto, gusto, olfato, oido y
vista) que introducen el mundo exterior en
la mente.

v' Sexto sentido, corresponde al cuerpo, a
las sensaciones.

v’ Séptimo sentido o minsight, sector que la
mente crea directamente como los
pensamientos y emociones, recuerdos,
percepciones,esperanzas y suenos.

v Octavo sentido, se da cuando sentimos
nuestras conexiones con los demas,
percibimos nuestras relaciones con el
mundo (sentidorelacional).



HavAglielatrevenselaiexpll
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CoNOCImIentold EMESTONIOE
interior?.
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Los docentes somos agentes de cambio en
nuestra sociedad.

El bienestar socioemocional de cada uno de los
alumnos parte desde el hogar, en nuestras manos
esta contribuir y brindar las herramientas de
autoconocimiento, autocontrol y autorregulacion
de las emociones necesarias parala vida.




i Gracias!

ANTE ESTANUEVA

Estefani Angélica NUfiez Hernandez.
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Solo sobreviviran los . = | o |
orreo electronico: estefanimaestra.psicologia@gmail.com
fuertes mentalmente. MOvil: 555299 40 92
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APPS (free)

- Calm (para iphone, meditaciones de Tminuto a
media hora)https://www.calm.com/

- Mindfulness Bell (gratis en Androi)
https://play.google.com/store/apps/details?
id=com.googlecode.mindbell

- Meditation timer (se puede agregar musica
propia)https://play.google.com/store/apps/details?
id=com.telesoftas.meditationtimer

- Smiling mind (seleccién para diversas edades, 7-11
anos, 12-15 anos,
etc)https://itunes.apple.com/au/app/smiling-
mind/id5604425187?mt=8&ign-mpt=u0%3D4

- El mindfulness App (en
espanol).https://itunes.apple.com/es/app/el-
mindfulness-app/id5816698937?mt=8)


https://www.calm.com/
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.googlecode.mindbell
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.telesoftas.meditationtimer
https://itunes.apple.com/au/app/smiling-mind/id560442518?mt=8&ign-mpt=uo%3D4
https://itunes.apple.com/es/app/el-mindfulness-app/id581669893?mt=8
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