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Introducción
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Llevamos dos años complicados, donde como consecuencia de la Covid-19, la incertidumbre se ha 
convertido en nuestra forma de vivir. Repercutiendo en nuestro bienestar; donde hoy en día las 
cifras en Salud Mental, registran:

• Casi la mitad de la población, un 41,9%, ha tenido problemas de insomnio.

• Un 51,9% ha reconocido sentirse cansado o con poca energía.

• 1 de cada 5 españoles ha presentado síntomas clínicamente significativos de ansiedad (19,6%), 
depresión (22,1%) y estrés postraumático (19,7%).

• Sintomatología que con el tiempo ha ido en aumento, duplicándose en personas con 
problemas previos de salud mental y en grupos de personas afectadas por pérdidas personales 
y laborales (Valiente et al., 2020).

• La OMS, muestra que 1 de cada 2 personas entre la población joven, han mostrado niveles de 
angustia (CSME, 2012).
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Prevenir

(Sentimos que nos pasa 
algo en nuestro cuerpo y 
con nuestras emociones).

Consciencia

ESTRÉS

Preocupaciones Angustia, Tristeza, 
Irritabilidad...

Somatización

(Cefalea, dolor abdominal, 
muscular, mareos, 

taquicardia).

(Pensamientos recurrentes: 
“No podré”, “No soy 

suficiente”..).

(Emociones que pueden ser 
disfuncionales si se alargan en 

duración e intensidad.).
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ESTRÉS
EUSTRÉS DISTRÉS  

• Respuesta normal de nuestro 
organismo 

• Elemento para nuestra 
supervivencia.

• Finalidad adaptativa.

• Fase de alerta: Se consiguen  
recursos adecuados para adaptarnos 
y desaparece.

Ej: Examen y preocupación  por aprobar  
(recurso: preparación restando tiempo 
de ocio).

• Respuesta anormal de nuestro 
organismo no adaptativa.

• Fase de alerta persiste. Se 
intensifican respuestas fisiológicas, 
emocionales y conductuales (fase de 
resistencia). 

• Fase final de agotamiento. No 
recursos adecuados.

Ej: Trabajo jornada completa, no poder 
restar tiempo. Desbordamiento 
emocional. Somatización.
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Necesitamos CUIDARNOS y ahora más que nunca. 

SITUACIÓN 
FAMILIAR

¿QUÉ FINALIDAD TIENE EL AUTOCUIDADO?

Conseguir un estado de bienestar físico, 
emocional y social. 

COVID-19

SITUACIÓN 
ECONÓMICA

APOYO 
SOCIAL

PROBLEMAS 
DE SALUD 

ANTERIORES



Centre de Psicologia Canvis, C/ Balmes, 104, principal 2na, 08028 Barcelona 

• La TEORÍA DEL AUTOCUIDADO fue creada en 1994 por Dorothea Orem, enfermera, profesora e 
investigadora estadounidense.

• Definió el autocuidado como ‘’una actividad aprendida, dirigida hacia nosotros mismos o hacia 
los demás, con el fin de conseguir un bienestar’’.

• Permitiendo reconocer nuestras necesidades, tanto las físicas como también las emocionales.

• Poner en práctica el autocuidado nos ayuda a promover pensamientos más positivos y a 
potenciar una mejor relación con uno mismo. Mejorando considerablemente 
nuestra autoestima y nuestra gestión emocional.



Como prácticar el autocuidado
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Hay diferentes tipos y formas de practicar el autocuidado. En 

este taller os presentaré cuatro tipos de técnicas utilizadas en la 

Terapia Mindfulness,  para conseguir una mejoría de nuestro 

bienestar físico, emocional y social:

• ATENCIÓN A LA RESPIRACIÓN
• MINDFULNESS OF EMOTIONS
• ALIMENTACIÓN CONSCIENTE
• SONIDOS Y PENSAMIENTOS



Mindfulness
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• Su origen se encuentra en el budismo. Es una técnica de 
tercera generación. Y aunque apareció en 1990, su 
consolidación no fue hasta el año 2006. 

• Requiere que nos concentremos en la actividad 
realizada en ese momento, sin divagar en situaciones 
futuras o experiencias pasadas y que en ese momento 
en la persona puedan causar malestar. (Moreno, 2012).

• No se centran en luchar contra el problema, si no en 
aceptar el problema. Consiguiendo un equilibrio 
emocional.

• Permitiendo percibir la información sensorial que llega 
sin analizarla, compararla o interpretarla.



Mindfulness 
Características esenciales
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• No conceptual. Prestar atención y consciencia.

• Centrado en el presente, en el momento actual.

• No valorativo.

• Intencional ya que se centra en alguna cosa.

• Observación participativa, implicando mente y cuerpo.

• No verbal. Ya que es emocional y sensorial.

• Exploratorio. Abierto a la experimentación sensorial y perceptiva.

• Liberador ya que cada experiencia vivida es una experiencia de libertad.
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MINDFULNESS

MBRS MBCT
(Mindfulness Based Stress Reduction) (Terapia Cognitiva Basada  en Mindfulness)

• Es la primera que se dio a conocer.
• Utiliza programas de yoga para 

reducir el estrés que puedan 
ocasionar problemas relacionados 
con experiencias presentes.

• Creada por el Dr. Zindel Segal, integra la 
meditación como herramientas a la 
terapia cognitiva.

• Tratamiento de elección para la 
depresión y ansiedad. Mejorando la 
gestión de la preocupación 
(pensamientos negativos disfuncionales) 
y disminuyendo la reactividad 
emocional.



Test

Centre de Psicologia Canvis, C/ Balmes, 104, principal 2na, 08028 Barcelona 



MBCT (Terapia Cognitiva 
Basada en Mindfulness)
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Atención a la Respiración (Ph.D, Miguel Garriz).



MBCT (Terapia Cognitiva 
Basada en Mindfulness)
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Mindfulness of emotions (Jonathan Kaplan, Ph.D).



MBCT (Terapia Cognitiva 
Basada en Mindfulness)
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Alimentación consciente (Jonathan Kaplan, Ph.D).



MBCT (Terapia Cognitiva 
Basada en Mindfulness)
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Atención a los sonidos y pensamientos (Ph.D, Miguel Garriz).



Preguntas
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¿Qué os ha parecido? ¿Os ha gustado?

¿Os imaginabais las técnicas mindfulness de esta manera?

¿Cómo habéis conectado? ¿Ha sido fácil?

¿Habéis pensado en otras cosas? ¿Pasado, futuro?

¿Qué sensaciones/emociones habéis experimentado?
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Muchas gracias por 

vuestro interés 
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