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La rumiación ha sido
mayor en el contexto
actual

¿Y qué pasa si nunca
volvemos a la normalidad?

¿Y qué pasa si lo que 
consideraba seguro ya no 
lo sea más?



LA MULTI-TAREA O MULTI-TASKING
Dr. Clifford Nass

Tiene un alto “precio cognitivo”. 

Afecta:
-La memoria de trabajo
-El establecimiento de prioridades
-La distinción entre información relevante de 
la que no lo es. 
-Aumenta el estrés y el cansancio cognitivo

“A las personas que suelen hacer multi-
tasking, les cuesta más concentrarse en una 
sola cosa, porque su cerebro se acostumbró a 
distraerse facilmente”.



Hemos ido 
creando 
hábitos 

mentales
que nos llevan
a estar menos 

presentes en el 
momento 
presente







¿Qué es 
el Estrés?
Es la percepción de 
ALTA DEMANDA
que SUPERA los 
propios recursos 
percibidos en un 
período acotado de 
tiempo.



La importancia de 
aprender a 

alivianar la carga
y de hacer

UNA COSA A LA 
VEZ

LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES



¿Qué ocurre en nuestro organismo
cuando estamos estresados?

¿Y qué pasa cuando

estamos bajo 

estrés constante?



Nuestra mente no discrimina
amenazas reales de imaginadas



¿Cómo nos protegemos
del Estrés?



#1
Apoyo social



#2
Hacer 

actividad 
física regular



#3
Hacer de las 
pausas un hábito



El ser humano necesita 
recuperarse. 
El descanso no es una 
pérdida de tiempo.

Privarse de descanso es 
contra-producente y bajará 
la eficiencia y 
productividad.



¿Qué te 
permite 
recuperar 
tu energía?
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Toma unas cuantas Respiraciones profundas

Observa tu experiencia: vuelve al cuerpo, a tus 
sensaciones corporales, pensamientos y emociones.

Pregúntate: “¿qué es lo más importante a lo qué le debo 
prestar atención en este momento?” y luego Prosigue.

En momentos muy difíciles : 
“STOP” o ”DROP”



Meditación Mindfulness



¿Qué es 

Mindfulness?



“Atención o conciencia 
plena al momento 

presente, sin juicios”.

“Se cultiva momento a 
momento”.

Jon Kabat-Zinn



Bases actitudinales 
que ayudan a practicar mindfulness
No juzgar: no etiquetar 
pensamientos, sentimientos ni 
sensaciones. Sólo tomar nota de 
ellos.

Paciencia: Reconoce que las cosas 
deben evolucionar a su ritmo.

Mente de principiante: Intenta 
ver las cosas como si fuese la 
primera vez que interactúas con 
ellas.

Confianza en ti mismo: aprende a 
escuchar a tu mente y a tu cuerpo.

No esfuerzo: No intentes ir a 
ninguna parte que no sea donde 
estás.

Aceptación: Valora y reconoce las 
cosas como son. No significa que 
tengas que amar lo que es. Se trata 
de soltar la tendencia a negar, a 
resistirte, a rechazar o evitar. 





La práctica de MF:
- Aumenta la atención plena
- Reduce síntomas de Burnout

(agotamiento,     
despersonalización)

- Mejora cuidado compasivo (reduce 
errores médicos y el uso

de recursos innecesarios)

Mindfulness es una de las técnicas 
que podemos practicar 
individualmente para prevenir
y reducir el estrés en medicina



¿Cómo gestionar mejor 
mi estrés,

cómo focalizarme en lo 
importante, 

cómo controlar mis 
emociones en medio de 
contextos complejos?



Entrenamiento
de nuestra mente



¿Cómo entrenamos la 
atención?
La mejor forma es centrarnos 
en las sensaciones que la 
respiración produce en 
nuestro cuerpo. 

Cullen, M. y Brito, G. (2019)



“El mayor obstáculo para la 

meditación es la idea equivocada de 

que la divagación mental es un 

problema que hay que resolver”

Cullen, M. y Brito, G. (2019)



Prestar atención
al objeto

Notar que la mente
se ha puesto a divagar

Traer de vuelta 
la atención con 
amabilidad

La distracción es lo que nos
permite formar el “músculo”

de la atención



Vamos a 
practicar!



Práctica de 
meditación sentada

5 minutos
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