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Autocuidado activo: asume a responsabilidade
do teu propio benestar emocional.

Zona de
aprendizaxe

Zona de
Seguridade




'

Las emociones nos ayudan a sobrevivir

Nos permiten buscar seguridad cuando nos sentimos amenazados

Remueven obstaculos cuando algo bloquea nuestros objetivos

Evocan el consuelo de otros cuando estamos tristes

Nos distancian de lo que es toxico.

Nos apegan a nuestros cuidadores, familia y amigos




Motivaciones (evitar el dafio, comida, sexo, cuidado, estatus)
Emociones (ira, ansiedad, tristeza, alegria)
Conductas (lucha, huida, paralisis, seduccién, cuidado)




Algunas complicaciones del cerebro nuevo

Auto-monitoreo
Auto-critica
Imaginacion y anticipacion

Miedo a nuestras emociones
Evitacion emocional
Verglienza - Sentido de

inferioridad
Rumiacion



LA MENTE

FABRICA DE PENSAMIENTOS
30000-50000 PENSAMIENTOS AL DIA
VOLUNTARIO/INVOLUNTARIO

VELCRO/TEFLON



Sistemas de Regulacion Emocional

OIDADO
O

wtocoidado do
Psicoloxia de Galicia

Sistema de Logro Sistema de Calma

Objetivo: Regular el distrés y promover vinculos

e@’ Corteza Prefrontal A Opiaceos, Oxitocina

Emociones/sentimientos:
Contento, seguro, protegido,
cuidado, confianza

Objetivo: Dirigirnos hacia los recursos

@ Nucleo de accumbensA Dopamina

Emociones/Sentimientos:
Desear, consequir, lograr,
progresar, avanzar

El modelo evolutivo de Paul Gilbert

CULTIVAR LA MENTE

Solud mental y procticas contemplatives

PSYCHOLOGYTO#LS &

Sistema de Amenaza

Objetivo: Deteccion de peligros y proteccion
“Mas vale prevenir que curar”

@ Amigdala A Adrenalina, cortisol

Emociones/sentimientos:
Ansiedad, ira, asco

propone que los seres humanos
tenemos respuestas emocionales
asociadas a estos tres sistemas de
regulacién emocional. Cada sistema
se asocia a diferentes patrones
fisioldgicos, neurolégicos y
hormonales.

El sufrimiento en este modelo esta
asociado con un desequilibrio de
estos sistemas, a menudo asociado a
una sub-activacién del sistema de
calmay afiliacién (sistema verde).

http://psychologytools.com http:/cultivarlamente.com

e



CHECK IN DE LOS TRES CIRCULOS
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Tareas para la semana

5° 0 10" CADA DIA DE ATENCION A LA RESPIRACION
1 O 2 BODY SCAN A LA SEMANA
1 O 2 VECES POR SEMANA PRACTICA DE LOS 3 CIRCULOS
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Algo de interés

VIDEO DE LA SESION — HTTPS://YOUTU.BE/STYSFHIVARO

LIBROS:

MINDFULNESS Y EQUILIBRIO EMOCIONAL (MARGARET CULLEN Y GONZALO BRITO)
RESPIRAD: MINDFULNESS PARA PADRES CON HIJOS ADOLESCENTES


https://youtu.be/sTy9FhIvAro
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