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Componentes de mindfulness:

* No juzgar
onstante
ante las

 Paciencia



Componentes de mindfulness:

* Mente de principiante:
 Confianza: 0 MisSMo como en sus

* No esforzarse:



Componentes de mindfulness:

» Aceptacion:

« Ceder-Dejar ir: arse a determinados
tal y como
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El paradigma: Una nueva forma de pensar en

Wy ‘
VIVIR CON PLENITUD LAS CRISIS

(6mo utilizar la sabiduria del cuerpo y de la mente
para afrontar el estrés, ¢l dolor y la enfermedad
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Programa de reduccion

mindfulness
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Intervenciones basadas en MINDFULNESS




Intervenciones basadas en MINDFULNESS

« Mindfulness-Based Cognitive Therapy

« Mindfulness-Based Relapse Prevention
ndfulness



Intervenciones basadas en MINDFULNESS

« Mindful Self-Compassion



Intervenciones basadas en MINDFULNESS

- Mindfulness-Based Therapy for Insomnia

« Mindfulnes-Based Childbirth and Parenting



Modelos que integran el mindfulness

« Acceptance and Commitment Therapy

» Dialectical Behavioral Therapy

* Integrative Behavioral Couple Therapy
.;?‘;é/”////,



REVISION

Investigacion de mindfulness en neurociencia cognitiva

Gustavo G. Diez, Nazareth Castellanos

Resumen. Mindfulness es un término que ha pasado a formar parte del vocabulario en nuestra sociedad, y su practica se
ha instalado en el contexto educativo, terapéutico, clinico y como herramienta de bienestar o crecimiento personal. En
este articulo hacemos un repaso de los trabajos de investigacién mds relevantes en neurociencia cognitiva del mindful-
ness clasificdndolos en tres grandes dreas: a) cambios diferenciales en la actividad de la red por defecto debidas a la
practica del mindfulness,; b) cambios funcionales o estructurales de la red atencional, y ¢) cambios funcionales o estructu-
rales de la red frontolimbica y la amigdala, relacionados con la regulacién emocional. Hay suficiente bibliografia para
afirmar el efecto cerebral que conlleva la practica de mindfulness, pero todavia necesitamos generar mejores disefios ex-
perimentales que nos permitan encontrar los mecanismos de accién de practicas especificas. .

Palabras clave. Atencidn. Bienestar. Emocidn. Estrés. Mindfulness. Neurociencia cognitiva.
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Mindfulness y ciencias cognitivas.
Universidad Complutense de
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Catedra extraordinaria de
Mindfulness y ciencias cognitivas.
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E-mail:
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Red neuronal por defecto

Regiones cerebrales que estan mas activas durante el ‘reposo’ que durante la
ejecucion de una tarea




Anterior cingulate
cortex

Multiple
prefrontal
regions

Medial

prefrontal
cortex

Striatum

Amygdala

Medial view

Posterior cinqulate
cortex/precuneus

Lateral view




La red neuronal por defecto (marcus Raichle et al)

sensoriales
















Regulacion de la atencion

ion atencion esta basada
euronal en el que
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Regulacion de la atenc







Regulacion de las emociones:

duracion y vivencia.




SISTEMA LIMBICO

Giro cingulado

Hipocampo
Hipotalamo J i

Amigdala Cuerpo mamilar
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RESUMEN







CARDIOVASCULAR

Incremento de la respuesta parasimpatica a nivel miocardico




o
<
—
-
O
<
>
©
a
%
<
O




_
<
Z
@)
=
o
o
-




_
<
Z
@)
=
o
o
-




to celular

imien

m

jec

del enve

1ISMiNnucion

INMUNOLOGICO

D



O
=
O
O
—
O
Z
-
=
=




NEUROLOGICO

Cambios estructurales, neuroplasticidad, activacion

oconciencia corporal




NEUROLOGICO

Modulacion de la actividad neuronal

acion cognitiva de la
aferencia nociceptiva y la
gulacion del dolor
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Ondas alfa y theta

proteasa especifica
2squeleto neuronal,
conectividad neuronal
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Mejor control de la ans




I ENTTTTIITTTIEEIIEESEEEE=™™

1NN 2005

L 7




Muchas gracias por su atencion

soniamichajluk@gmail.com

LA MAYORIA DE PROBLEMAS
QUE HAS TENIDO EN LA VIDA,
NUNCA SUCEDIERON.

soniamichajluk@gmail.com
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