Mindfulness

'
! Tienes poder solie U mente, NO
A00Te 108 SUCOS0s axloticres. MHatte
conscionto de B810 ¥ oncoftrards tu
Gestion de Estrés fuerza (Marco Aurelio) i

Desarrolla habilidades para
gostionar el ostrés y sus efectos

PROTOCOLOS DE MINDFULNESS

MBSR

El programa MBSR de Reduccion de Estrés basada en
Conciencia Plena fue creado por Jon Katiah en el



Centro Médico de la Universidad de Massachusetts, EEUU
en 1979.

Mindfulness o Conciencia Plena es una manera degore
atencion a uno mismo, a los demas y al munhdue
permite a cada persona cultivar Resiliencia, adoptando
maneras de ser y de actuar mas positivas y eficaces.
Consiste en un entrenamiento mental centrado en aceptar la
realidad tal y como es, desarawmltlo la capacidad de
manejar mejor las emociones aflictivas y dificiles.

El programa MBSR enfatiza la capacidad de parar y ver
antes de actuar para aprender a desplegar comportamientos
mas eficaces y adaptados a los acontecimientos.

Los beneficios de MBS se centran en  tres ambitos
principales:

Resiliencia, bienestar y la salud fisica y psicologica
(reduccion del estrés, manejo ' del dolor en caso de
enfermedades cronicas)

El refuerzo de competencias y el cultivo de actitudes
personales mas positivas y ogftes (desarrollo de la
capacidad atencional, mejora de habilidades de inteligencia
emocional y social tales como la regulacion emocional, la
escucha y la comunicacion, toma de decisiones)

Una mayor presencia y mejor conexion: con las personas
(empatia, collanza, capacidad de establecer vinculos y
relaciones interpersonales)



MBCT: La Integracion de Mindfulness con la Ciencia
Cognitiva

MBCT (Mindfulnessbased Cognitive Therapy)

El programa MindfulnesBased ' Cognitive @ Therapy
(MBCT) integra las practicas de Mindfulness con la ciencia
cognitiva. Creado por los profesores Williams, Teasdale y
Segal para la prevencion de recaidas eprestones
recurrentes, su ambito de aplicacion ha evolucionado para
impartirse a un rango mucho mas amplio de personas y
entornos: clinico, educativo y poblacion general, al estar
basado en la comprension profunda de los factores que
causan malestar psicgjico.

El MBCT se desarrollo a partir del programa MBSR
(Mindfulnessbased Stress Reduction) de Jon Kahah,
incorporando los avances Yy principios cientificos de la
Terapia Cognitivo - Conductual: (Cognitive - Behavioural
Therapyi CBT). Es una intervenanclinicamente probada
para reducir el estrés y ansiedad y la prevencion de recaidas
en depresion y bajo estado de animo. El programa combina
la practica de la meditacion Mindfulness con las habilidades
y ejercicios de la terapia cognitiva: Mindfulness ura
manera de prestar atencion al momento presente sin juzgar
y conduce a la claridad y aumentar la conciencia personal.
La terapia cognitiva esta disefiada para interrumpir los
patrones de  pensamiento que conducen a espirales
depresivas y ansiosas.



Los paticipantes aprenden una variedad de técnicas que
pueden usar para desarrollar una nueva relacion con sus
pensamientos y sentimientos. EI' MBCT ensefa como
romper los patrones de la ansiedad y la depresion a través
de habilidades practicas y adaptables. padicipantes se
entrenan  para identificar los factores desencadenantes y los
sintomas de ansiedad y el bajo estado de animo, para
después abordar eficazmente estas cuestiones cuando
surgen en la vida cotidiana.

El MBCT es una intervencion recomendada fa guia
NICE (Instituto Nacional para la Salud y Excelencia
clinica) del Reina Unido.

¢ Para quién es este programa?

Para cualquier persona que experimente una moderada
ansiedad o que tenga tendencia a estados de animo negativo
0 con antecedentes dapresion.

Se ha demostrado especialmente util para personas con
tendencia a pensamientos negativos y repetitivos, que
generan o perpetian sentimientos de ansiedad o bajo estado
de animo y los estudios cientificos han probado sus efectos
positivos en los isstratos cerebrales gue subyacen a la
ansiedad, el estrés, la depresion y la irritabilidad.



ACT
Terapia de Aceptaciony Compromiso
Acceptance and Commitment TherapdCT

La Terapia de Aceptacion y Compromiso (ACT) 'se ha
desarrollado como una intervenciéagnitivo conductual

para ayudar a las personas a aprender estrategias que le
permitan vivir mas en el presente, mas enfocadas en lo que
es verdaderamente importante para ellas, y menos
enredadas en  pensamientos, emaociones Yy experiencias
dolorosas. Fue darrollada por el Dr. Steve Hayes de la
Universidad de Nevada, EEUU junto con el Dr. Kelly
Wilson y Dr. Kirk Strohsal. ACT enseia a desenredarse de
estos pensamientos y emociones a través de la aceptacion y
de mindfulness como también incrementando elrdaéa

de la compasion y la flexibilidad. No se trata de aprender a
controlar. o superar las emociones o pensamientos dolorosos
sino de aumentar el contacto con la vida tal cual se nos
presenta y a partir de eso, lidiar con el sufrimiento
comprometido cond gue es realmente importante para
cada uno. El entrenamiento en ACT ayuda a tomar acciones
efectivas guiadas por lo que realmente es importante para
nosotros mientras estamos = plenamente presentes vy
comprometidos.



ACT es una forma de terapia que se bas® e@rocesos
fundamentales que nos ayudan a ser psicologicamente mas
flexibles y que nos permiten crear una vida mas plena de
sentido.

MBRP

¢, Qué es la prevencion de recaidas basadas en la conciencia
plena (MBRP)?

MBRP Mindfulness Based Based Recpse Presen
(MBRP) es un tratamiento para prevenir la recaida en los
trastornos adictivos que integra la meditacion de atencion
plena con las practicas estandar de prevencion de recaidas,
generalmente basadas en varias terapias cognitivo
conductuales (TCC).

De aaerdo con la guia, MBRP esta "basado en los
principios de autocompasion y aceptacion de todas las
experiencias, incluidos los antojos y las ansias ..." [3] La
mayor diferencia entre un enfoque de atencion plena y un
enfogue mas tradicional parece encosgan esta idea de
aceptacion:

En el tratamiento tradicional de la adiccion, a los clientes a
menudo se les alienta a no pensar en sus antojos de drogas
/ alcohol, ya que pensar en ellos puede llevarlos a uno a usar
/ recaer. Es parte de la antigua methfde “"cuidado con el

tigre dormido" que todavia se  ensefla en 'muchas



instalaciones de tratamiento en la actualidad (comparando
la adiccion con un tigre dormido, esperando a atacar a la
persona en el momento en que defrauda a su guardia de
abstinencia).

MBRP en cambio desafia ese concepto. En MBRP,
alentamos a los clientes a aceptar que de hecho tendran
iImpulsos y antojos (es normal).

DBT

La terapia conductual dialéctica (DBT, por sus siglas en
inglés) es una descendencia de la terapia cognitiva
conductualque incorpora practicas meditativas orientales.
La dialéctica proviene de la sintesis de los opuestos, en
particular la aceptacion y el cambio, que es un elemento
fundamental de la filosofia DBT. Nos aceptamos como
suficientemente buenos y reconocemaseleesidad de que
todos nosotros cambiemos Yy crezcamos. Estos dos
conceptos pueden parecer contradictorios, pero a traves del
didlogo persuasivo, o dialéctica, podemos entender estas
verdades aparentemente opuestas una al lado de la otra.

La DBT se ensefi@omo una serie de habilidades en cuatro

modulos: atencion plena, eficacia interpersonal, regulacion
emocional y tolerancia a la angustia. El primero de estos
modulos es la atencion central y, como su nombre lo indica,



