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Mindfulness se ha descrito como una conciencia 
centrada en el presente, no elaborativa y no 
enjuiciadora, en la cual cada pensamiento, 
sentimiento o sensación que surge en el campo 
atencional es reconocido y aceptado tal como es 
(Kabat-Zinn, 1990; Segal, Williams & Teasdale, 2002,  
Shapiro & Schartz 1999).
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Beneficios del Mindfullness :

- Mejor capacidad para regular las emociones.

- Combate las disfunciones emocionales.

- Mejora las pautas cognitivas.

- Reduce los pensamientos negativos..
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Practica formal meditación:

-Reducción del Stress basado en el Mindfullness (MBSR  de 
Kabat –Zin)

-Terapia Cognitiva para la prevención de recaídas en  la 
depresión basada en el Mindfullness (MBCT Segal y 
Teasdale) .

-La Prevención de Recaídas en Adicciones basada en e l 
Mindfullness (MBRP de Marlatt)
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Por lo tanto las areas prefrontales mediales son 
fundamentales para la conciencia plena y la 
autoobservación y la comunicacion social. 
Es uno de los centros importantes  de los circuitos  
sociales del cerebro.
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emociones no deseados . 
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1. Piloto autom ático y Craving.
2. Disparadores, Pensamientos, Emociones y Craving..
3. Mindfulness en la vida cotidiana.
4. Permaneciendo presentes y conscientes en las 

situaciones de alto riesgo.
5.  Equilibrando aceptación y cambio.
6. Pensamientos no son hechos.
7. Como puedo cuidar mejor de mi mismo. Construyendo 

mi red de apoyo.
8.  Vivir equilibrados y utilizar lo que se ha aprendid o
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GraciasGracias

“Nos guste o no, este momento es cuanto tenemos 
para trabajar.”


