®conceptos “Mindfulness para regular

= Clave emociones

:{Como puede ayudarme el mindfulness a regular mis emociones?

Tomar técnicas del mindfulness para mejorar la atencién y la concentracion apoyan en la gestién de
nuestras emociones.

= Las emociones son un regalo de nuestra mente y podemos aprender a qué hacer con ellas.

= El mindfulness es una técnica de origen oriental que permite a la persona hacer contacto con
SuU cuerpo, aceptar sus emociones y pensamientos.

= Regular las emociones no es negarlas o hacerlas a un lado sino aceptarlas sin juicios.

= Elegir cdmo reaccionar es una estrategia que se aprende a través de la practica diaria.

= El mindfulness nos apoya a respirar cuando sentimos que estamos por explotar.
= El mindfulness es una experiencia de aceptacion que nos lleva a la empatia con nosotros

mismos y con los/as demas.

Si tienes dudas no dejes de contactar a los especialistas del PAE



