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

Desborde

Zona de 
aprendizaxe

Zona de
Seguridade
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Las emociones nos ayudan a sobrevivir

Nos permiten buscar seguridad cuando nos sentimos amenazados

Remueven obstáculos cuando algo bloquea nuestros objetivos

Evocan el consuelo de otros cuando estamos tristes

Nos distancian de lo que es tóxico.

Nos apegan a nuestros cuidadores, familia y amigos
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Funciones del Cerebro Antiguo 

Motivaciones (evitar el daño, comida, sexo, cuidado, estatus)
Emociones (ira, ansiedad, tristeza, alegría)
Conductas (lucha, huida, parálisis, seducción, cuidado)
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Algunas complicaciones del cerebro nuevo

Auto-monitoreo

Auto-crítica

Imaginación y anticipación

Miedo a nuestras emociones

Evitación emocional

Vergüenza - Sentido de 

inferioridad

Rumiación
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LA MENTE

▪ FABRICA DE PENSAMIENTOS

▪ 30000-50000 PENSAMIENTOS AL DÍA

▪ VOLUNTARIO/INVOLUNTARIO

▪ VELCRO/TEFLÓN



ESPAZO DE MINDFULNESS E COMPAIXÓN A U T O C O I D A D O
Espazo de Autocoidado do

Colexio Oficial de Psicoloxía de Galicia



ESPAZO DE MINDFULNESS E COMPAIXÓN A U T O C O I D A D O
Espazo de Autocoidado do

Colexio Oficial de Psicoloxía de Galicia

CHECK IN DE LOS TRES CÍRCULOS

PRÁCTICA
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5´ O 10´ CADA DÍA DE ATENCIÓN A LA RESPIRACIÓN
1 O 2 BODY SCAN A LA SEMANA
1 O 2 VECES POR SEMANA PRÁCTICA DE LOS 3 CÍRCULOS

Tareas para la semana



ESPAZO DE MINDFULNESS E COMPAIXÓN A U T O C O I D A D O
Espazo de Autocoidado do

Colexio Oficial de Psicoloxía de Galicia

VÍDEO DE LA SESIÓN – HTTPS://YOUTU.BE/STY9FHIVARO

LIBROS:
MINDFULNESS Y EQUILIBRIO EMOCIONAL (MARGARET CULLEN Y GONZALO BRITO)

RESPIRAD: MINDFULNESS PARA PADRES CON HIJOS ADOLESCENTES

Algo de interés

https://youtu.be/sTy9FhIvAro
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