






Check in - Centramiento

¿Cómo es mi grupo o equipo de trabajo?
¿Qué destacaría?

¿CON QUÉ EMOCIÓN VENGO? 

 
 
 
 



Bienestar y Salud mental

La OMS de�ne el concepto de salud no solo 
como la ausencia de enfermedad, sino como 
un estado de completo bienestar físico, 
mental y social.
 
La salud mental es de�nida como un estado 
de bienestar en el que el individuo es 
consciente de sus propias habilidades, 
puede hacer frente al estrés normal de la 
vida y trabajar de forma productiva, siendo 
capaz así de contribuir a su comunidad.
 
 



Dinámica - Bienestar

¿Cómo es mi grupo o equipo de trabajo?
¿Qué destacaría?

¿QUE ES PARA MI 
 
CUIDARME - NOS?
 
 
 
 



Bienestar Emocional

 
Gozar de una BUENA SALUD EMOCIONAL nos ayuda a 
incrementar la percepción de control sobre nosotros 
mismos y la con�anza en nuestras propias 
habilidades de comunicación, establecer relaciones 
más bene�ciosas y generar emociones más 
placenteteras.
 
La salud emocional de los trabajadores  ocupa el eje 
central de las organizaciones ya que el bienestar de los 
equipos implica el aumento de productividad, la 
reducción del absentismo, mayores niveles de 
compromiso y mayor productividad organizacional.



Mindfulness- Atención





Mindfulness- Atención

"El Mindufness consiste en ser plenamente consciente de lo que ocurre en el momento 
presente, sin  �ltros ni prejuicios. Consiste en activar la conciencia de mente y cuerpo 
para vivir aqui y ahora, el único momento en el que podemos hacer algo." 
 
Jon Kabat- Zinn-fundador y director de la Stress Reduction Clinic y del Center for 
Mindfulness in Medicine, Health Care and Society de la Universidad de Massachusets 



www.arbola.es

Mindfulness- El Piloto Automático

Son muchas las actividades que realizamos 
en lo que denominamos "Piloto 

automático". A medida que nos vamos 
haciendo expertos en algo, delegamos el 
control de esa actividad al subconsciente.
 
Ventajas: rapidez de ejecución, realizar varias 
acciones al mismo tiempo, conservar en la 
memoria procesos complejos.
 
Desventajas: repetir viejos hábitos no útiles, 
dudar de si hemos hecho algo o no, 
reaccionar en lugar de responder. 
 



Mindfulness- Conciencia Plena

¿ME IDENTIFICO?



Mindfulness- Conciencia Plena

Bases para cultivar la conciencia Plena
 

�.  Vive el momento presente
�. No juzgues tanto, no te juzgues
�. Con�a en tus capacidades, tu sabiduría, 

tus recursos
�. Cultiva la mente abierta, interesada, de 

principiante
�. No busques solo resultados, fíjate 

también en el proceso y haz lo mejor 
que puedas

�. Acepta la realidad como es, conoce tus 
límites y aprende a soltar

�. Cuídate, trátate con cariño y amor
 





Del círculo vicioso al círculo virtuoso

PENSAMIENTOS EMOCIONES

COMPORTAMIENTOSRESULTADOS





 Reconocimiento desde la Neurociencia
 
El sistema reticular activador ascendente 
SAR
Es una zona que se encuentra en el tallo 
encefálico que posee pocas neuronas, 
pero cuya función es muy interesante ya 
que se basa en �ltrar todo lo que nos 
sucede en el día a día y rescatar 
solamente aquello que realmente nos 
interesa.
 
Nuestro cerebro recibe constantemente 
mucha información a través de los 
sentidos, pero solo se queda con lo que 
le interesa. 
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