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iQué es el Mindfulness?

j‘» . Es prestar atencién intencionalmente
Y * momento presente y sin juzgar.

Consiste en la posibilidad de ser
conscientes de los contenidos de |la
mente momento a momento.

Supone focalizar nuestra atencion en lo

\”i - gue estamos haciendo o sintiendo, para

i ser conscientes del devenir de nuestro
organismo y conductas.
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Componentes del Mindfulness
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Bienestary

Identifica emocionesy
las comprende, sin
juzgar.

Mejora el conocimiento
de si mismo. Aumenta
la autoestima y
confianza.

Elimina la tension fisica

y mental.

Mindfulness

Previene trastornos de
tipo psicosomatico
como dolores de
cabeza, muscularesy
malestar general.

Ayuda al desarrollo
la resiliencia y los
recursos de
afrontamiento.

Disminuye los
trastornos de animo vy la
ansiedad.

Reduce el estrés.

Aumenta la capacidad
de concentracion,
atencion y memoria.
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COMO CULTIVAR LA EMPATIA

La empatia, es la
capacidad que tiene
una persona para
ponerse en el lugar de
otra. Es ser capaz de
entender la situacion
y los sentimientos
qgue esta viviendo otra
persona.

NO existe empatia sin escucha activa

www.talentconsulting.com.pe j @

FTALENTCONEULTING



Atributos de la Empatia

Tener
perspectiva

EMPATHY

No juzgar

Reconocer las
emociones de la otra
persona

Comunicarselo
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La empatia es ser sensible con las
personas, es una eleccion
vulnerable, debo conectarme con

algo en mi mismo de mi
experiencia que me permita
reconocer lo que esta sintiendo la
otra persona.
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Una respuesta empatica nunca
empieza con:

“por lo menos...”

Eso es |la simpatia, hace referencia al
sentimiento de preocupacion o
cuidado hacia alguien.

Tratamos siempre de ver lo positivo
del caso y no nos tomamos el tiempo
de sentir lo que esta sintiendo la otra

persona.




“NO existe empatia sin escucha activa”

Nos interesamos por lo que esta
N\ expresando de manera indirecta.

activamente y con
conciencia plena a otr
ersona, implica estar
#plena concentracidn pa
procesar y comprender el
mensaje.

@\ Es posible estar mas atento al mundo
“__emocional de las otras personas porque
'tendriamos respuestas mas asertivas.
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“NO existe empatia sin escucha activa”

“lamento lo sucedido,
quiero que sepas que
cuentas conmigo”

“no sé qué decir, pero
gracias por contarmelo”

“entiendo, intentemos
buscar una solucion
juntos”

Las personas empaticas son las
qgue, en general, tienen mayores
habilidades y competencias
relacionadas con la IE

La neurociencia, el arte de
escuchar con empatia, fomenta
la memoria, la confianzay la
colaboracidn

Al entrenar la empatia en la
escucha se altera la actividad en
el cerebro, dando lugar a un
comportamiento mas ético y
altruista hacia los demas.
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Es una habilidad que nos

permite estar presentes en
lo que sucede en el
momento, con plena
consciencia de nuestras
sensaciones, emociones y
pensamientos, para
gestionar mejor las
emociones y los
pensamientos.

Mindfulness y Empatia

A partir del
autoconocimiento y la
autogestion de las propias
emociones podemos
abrirnos a las emociones
de los demas, y
comprenderlas. Asi, la
practica
de mindfulness ayuda a
empatizar.

Se incide positivamente en
la calidad de las relaciones,
aumentando la empatiay
la colaboracion, y
reduciendo la agresividad.
La integracion
de mindfulness aumenta el
bienestar personal.
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Como Reforzar la Empatia

Comunica atencion
A SN SN S S S S

Expresa comprension
V¥ & & & & & 4

Parafrasea y pregunta
gy ¥ & & F 4

Valida emocionalmente B
A SR S S S S S

Ofrece una respuesta

Genera un ambiente seguro
V- & & & & & 4
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AHORA, PRACTIQUEMOS MINDFULNESS



BRITANICO

“Flan VIVE SANO”

Frograma de Asistencia Psicoldgrica

989058761
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