
MINDFULNESS PARA
CONTROL DE LA ANSIEDAD



“Solo existen dos días en el año 
en los que no se puede hacer 

nada. Uno se llama ayer y otro 
mañana. Por lo tanto hoy es el 

día ideal para amar, crecer, hacer 
y principalmente vivir”

DALAI LAMA



En mi experiencia 
personal…

¿Qué hice?

Atención Plena o 
Mindfulness

El mindfulness permite 
admitir cada uno de sus 
pensamientos y emociones, 
sean cuales sean, sin 
juzgarlos. 



¿Qué es el Mindfulness?

El Mindfulness es una práctica basada en la 
meditación que consiste en entrenar la atención 
para ser consciente del presente. 

Es prestar atención intencionadamente al 
momento presente y sin juzgar.

Es una capacidad humana universal y básica que 
consiste en la posibilidad de ser conscientes de los 
contenidos de la mente momento a momento.



¿Qué es el Mindfulness?

Propone entrenar a las personas a fin 
de que puedan identificar en cada 
instante sus propias sensaciones, 

emociones y pensamientos

Supone focalizar nuestra atención en 
lo que estamos haciendo o sintiendo, 
para ser conscientes del devenir de 

nuestro organismo y conductas

Hay que pasar de la reactividad de la 
mente (respuestas automáticas e 

inconscientes) a la responsabilidad 
(respuestas controladas y conscientes) 



1. Atención al 
momento 
presente

2. Apertura a 
la experiencia

3. Aceptación

4. Dejar pasar5. Intención

Componentes del Mindfulness



Estrés

Trastornos 
del estado 
de ánimo

Trastornos 
de ansiedad

Somatización

Abuso de 
sustancias

Dolor

Mindfulnes y Salud Mental



Bienestar y Mindfulness
✓Aumento de la capacidad para pensar en positivo. 

✓Ayuda a desarrollar la resiliencia y los recursos de afrontamiento.

✓Previene trastornos de tipo psicosomático como dolores de cabeza, musculares y 

malestar general. 

✓Mejora el conocimiento de sí mismo. Aumenta la autoestima y confianza.

✓Reduce el estrés. 

✓Disminuye los trastornos de ánimo y la ansiedad.

✓Elimina la tensión física y mental, con lo que aumenta la capacidad de concentración, 

atención y memoria. 

✓Aumenta la capacidad de reflexión y toma de decisiones. 



ANSIEDAD La ansiedad se puede definir como un sentimiento de preocupación, 

nerviosismo u opresión acerca de un evento futuro cuyo resultado es incierto y 

está fuera de nuestro control

Es una emoción común y normal de las personas frente a situaciones 

estresantes y de incertidumbre y la emoción cumple una función útil que 

permite adaptarnos a la vida

Se diagnostica un trastorno de ansiedad cuando una persona:

*Tiene una respuesta extrema (por ejemplo, mucho miedo) ante una situación

*No puede controlar su reacción

*Altera su forma de vida debido a la ansiedad 



Entender la ansiedad, parte del entendimiento de nuestra vida 
interior.

Solo tras conocer qué contenidos mentales activan los mecanismos 
de la ansiedad, seremos capaces de observar nuestros procesos 
mente-cuerpo de una forma más clara y objetiva.

La atención enfocada es la clave para salir de los estados automáticos 
y permitir que emerja la conciencia

Se trata de reorganizar nuestra vida mental y cambiar modelos 
mentales que generan sufrimiento, por medio de la atención 
enfocada.

La Ansiedad es un Proceso Mental



IDENTIFICA OBSERVA
TOMA 

DISTANCIA

ACEPTAMODIFICADEJA

TÓMATE TU 
TIEMPO

SÉ 
CONSCIENTE

RESPIRA

PROCESO PARA LA ATENCIÓN ENFOCADA



AHORA, PRACTIQUEMOS MINDFULNES



BE POSITIVE

“Plan Vive Sano” 
Programa de Asistencia Psicológica

989058761


