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I

QUE ES MINDFULNES

Origen, definicién y mitos




i , '
“%é} PRESTAR ATENCION AL PRESENTE CON INTENCICN Y

“NSif SIN JUICIO.

Kabat-Zinn, 1994

Minfulness es

“%Zg;
—  RESULTADO DE ENTRENAR DOS HABILIDADES: REGULACION

\\\ z
PN§R ATENCIONAL Y ORIENTACION ABIERTA A LA EXPERIENCIA.

Bishop et al., 2004



Tres mitos que conviene desmontar

J——

//m\\&-\\ //%//‘\\x\\ //ﬁ//‘\\x\\
NO ES RELAJACION NO ES VACIAR LA MENTE NO ES ESPIRITUALIDAD OBLIGATORIA
A veces relaja, a veces incomoda; la sino relacionarse de forma diferente Algunas personas lo viven asi, otras

funcién no es calmar, es observar. con los sus contenidos. como una practica basada en evidencia



2 EFECTOS DE LA PRACTICA

Evidencia cientifica




Qué ha mostrado la evidencia cientifica

PREVENCION DE RECAIDAS
EN DEPRESION

o MBCT es un programa basado en

REGULACION EMOCIONAL Y CAMBIOS EN EL CEREBRO
REDUCCION DE ESTRES Y EN EL CUERPO

e Disminuye ansiedad, estrés percibido » Reorganiza redes cerebrales

Iy . ! i B mindfulness considerado de los
y rumiacion; aumenta claridad y implicadas en rumiacidn y control

S , tratamientos mds robustos para
resiliencia. ejecutivo.

, depresidén recurrente.
e La evidencia es s6lida y consistente e Reduce actividad de 1la Red Neuronal
(Goyal et al., 20I4; Khoury et al., por Defecto (Brewer et al., 20II) y

i Eelleloziey crs @ik, 2A0E2) . la reactividad de 1la amigdala.

e Funciona porque cambia cémo e Mejora la regulacién autondémica: mds

e Reduce recaidas de forma comparable

a la medicacién mantenida (Kuyken
et al., 20I6).

e Sus efectos se sostienen en el

procesamos emociones: menos reaccidn, tono vagal, mejor recuperacién tras ) i L
tiempo y disminuyen la autocritica

mas respuesta (Lindsay et al., 20I8). el estrés (Azam et al., 2022).
(Tickell et al., 2020).




“Cuando cambia tu atenciodn,

cambia tu fisiologia.”



3 COMO FUNCIONA

Fundamentos psicolégicos y

neurofisiolégicos.




Como funciona

LO QUE OCURRE EN LA MENTE
LO QUE OCURRE EN EL CEREBRO

Lor pensamientos se entienden como Y EL CUERPO

eventos mentales, no como realidades
(Baird et al., 20I4). Menos actividad de la red por

Aceptacidn: dejar de luchar con 1o defecto — menos rumiacion.

interno y actuar con mds flexibilidad Mas actividad prefrontal —
(Hayes et al., 20II). mayor control voluntario.

Autocompasién: responder al Menor reactividad de la amigdala

sufrimiento con calidez (Neff, 20II; — mas serenidad.
Ferrari et al., 20I9). Mayor tono vagal — relajacion

La pausa estimulo-respuesta: el

pequefio espacio que permite elegir.




4 COMO SE PRACTICA

Técnicas para cultivar la

atenciodn




Practicas formales:

el laboratorio de
la mente

_ —_—

//7/7//$\\\\§\

ATENCION A LA RESPIRACION:

Anclaje atencional y observacién

del flujo mental.

_— _—

//7/7//$\\\\§\

ATENCION ARIERTA

Observar pensamientos, emociones

y sensaciones sin enganche.

BODY SCAN

Entrenamiento en interocepcién y
regulacién somatica.

—_— —_—
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MEDITACION CAMINANDO

Integrar movimiento y presencia



_— —_— I —_—
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MINDFULNESS AL COMER MINDFULNESS AL CAMINAR
Comer despacio poniendo toda 1la Pasear poniendo toda la atencidn
atencioén en las sensaciones. a los estitumos, las sensaciones.
/7 ® ® o
Practicas informales:
e 7/ ®
del cojin a la vida . _
. 1. ///// \W\ //%// \\&\\
cotidiana 4 '
LA PAUSA DE UN MINUTO ATENCION EN LA CONVERSACION
Ponerse una alarma para detenerse, Escuchar sin preparar la respuesta,

observar, respirar, continuar. notar impulsos de interrumpir.




Mindfulness en

psicoterapia:

programas y modelos

basados en

evidencia

_ —_—
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MBSR

Programa para la Reduccidn del

Estrés Basado en Mindfulness

Es un entrenamiento de 8 semanas

con practicas diarias de

atencidén plena.

_— _—
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ACT

Terapia de Aceptacidn y
Compromiso. Incluye mindfulness
para enseflar a relacionarse con
pensamientos y emociones sin

evitacion.

— —_—
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MBCT

Terapia Cognitiva Basada en
Mindfulness. Estd disefiada para

prevenir recaidas depresivas.

—_— —_—
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DBT

Terapia Dialéctico-Conductual
para el trastorno limite de 1la
personalidad. Integra
mindfulness para entrenar 1la
regulacién emocional y la

tolerancia al malestar
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