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SEMINARIO:  MINDFULNESS:  LA ACEPTACIÓN COMO
CLAVE DEL BIENESTAR



Objetivos del seminario 
 

Comprender el bienestar psicológico y sus dimensiones
Explorar los cambios en los enfoques del bienestar hacia la
aceptación y mindfulness
Identificar el papel de Mindfulness y Aceptación en la regulación
emocional y bienestar
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BIENESTAR PSICOLÓGICO Ryff C. D. (1989, 2014)
 

Capacidad de tomar decisiones  
a partir de las propias

convicciones

Capacidad de establecer y
mantener relaciones

satisfactorias con otras
personas (afecto, empatía,

confianza)

Capacidad de gestión eficaz
en la vida diaria y el entorno 

Implica una actitud positiva hacia uno mismo,
aceptando tus pensamientos, emociones, cuerpo, lo
positivo y negativo de la propia vida y personalidad 

 Implica un sentido de desarrollo continuo como persona, capacidad de aprender de sí mismas
y de estar abiertas experiencias nuevas y desafiantes 

Tener un propósito y sentido en la vida
(sentido y dirección de ser)



CAMBIO EN LOS ENFOQUES DEL BIENESTAR
 

SXX
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SOCIEDAD DEL
CONOCIMIENTO Y LA

SOCIEDAD GLOBAL

 
“Se deben modificar los patrones erróneos de pensamiento y sus creencias y
supuestos desadaptativos, corrigiendo el procesamiento distorsionado de la
información. ¿Cómo se desarrollan estas metas? Siguiendo con la metáfora de
la máquina, el paciente debe convertirse en una máquina que piense mejor,
usando su capacidad racional. De manera que las técnicas desarrolladas
buscan que el paciente controle y modifique sus
pensamientos para producir cambios en conductas y emociones”

“Se pasa del occidentalismo a terapias constructivistas, de reestructuración y
contextuales, orientalismo, ejemplificado, en psicoterapia, con la tendencia
hacia el mindfulness, el principio de igualdad convierte a las terapias, cada
vez, en menos jerárquicas. Esto se puede relacionar con el énfasis en el
respeto a todos, todos los valores, planteamientos vitales, etc”. El terapeuta
que trabaja con este tipo de sujeto intenta pegar los pedazos que se han
fragmentado. No gestiona una máquina, sino que ayuda al paciente en su
fluir y evolución, y lo hace desde un tipo diferente de relación terapéutica” 

 
(Caro Gabalda, Isabel. (2020)Constructivismo, psicoterapias cognitivas de reestructuración y enfoques contextuales: Una comparación desde la diferencia. 

Revista de Psicoterapia. 31. 115- 131)











Red de  reg iones  cerebra les  que se  act iva  pr inc ipalmente  cuando una
persona no  está  enfocada en  e l  mundo exter ior  y  la  mente  está  en
reposo,  como durante  la  d ivagac ión  mental ,  la  ref lex ión  sobre  uno

mismo,  la  remin iscencia  sobre  e l  pasado o  la  p lan i f icac ión  del  futuro .  La
DMN inc luye  áreas  como e l  córtex  prefronta l  media l ,  e l  córtex  c ingulado

poster ior  y  las  reg iones  del  precúneo y  e l  lóbulo  par ieta l  in fer ior .

Una sobre-  act ivac ión  de  esta  red  está  asoc iada  con la  rumiac ión  o  e l
pensamiento  obses ivo  una  s intomatolog ía  común en  ans iedad y

depres ión.  

DEFAULT MODE NETWORK  

Moll, J., Zahn, R., de Oliveira-Souza, R., Krueger, F., & Grafman, J. (2008). The default mode network and self-referential processes in
depression. Nature Reviews Neuroscience, 9(3), 465-474. https://doi.org/10.1038/nrn2397



47% del  t iempo de  v ig i l ia  nos  dedicamos a  pensar  en  lo  que no  está  -
sucediendo 

Pensamos en  cosas  d ist intas  a  lo  que hacemos,  recuerdos  del  pasado,
sobre  e l  futuro ,  expectat ivas ,  juzgando e l  pasado,  a  las  personas  y

s i tuac iones.  
Los  resul tados  ind icaron que la  mente  t iende a  d ivagar  f recuentemente,
y  este  estado de  d ivagac ión  no  es  só lo  común s ino  también  un  predictor

s ign i f icat ivo  de  in fe l ic idad.  Estar  presente  y  enfocado en  la  act iv idad
actual  puede ser  más  conducente  a  fe l ic idad

UNA MENTE DISTRAÍDA ES UNA MENTE INFELIZ
A wandering  mind is  unhappy mind -  t rack your  happiness

Killingsworth, M. A., & Gilbert, D. T. (2010). A Wandering Mind Is an Unhappy Mind. Science, 330(6006), 932



Phan-Le NT, Brennan L, Parker L. The search for scientific meaning in mindfulness research: Insights from a scoping review. PLoS One. 2022 May 4;17(5):e0264924. doi:
10.1371/journal.pone.0264924. PMID: 35507587; PMCID: PMC9067662.



ACTITUDES MINDFULNESS



ACEPTACIÓN DE QUE.. .

Dolores  inevitables  de  la  v ida  (nacer,
enfermarse,  envejecer,  morir ,  no

estar  con quién se  quiere  estar ,  estar
con quién no  se  quiere  estar ,  perder

lo  que se  t iene y  emociones
destruct ivas)  

DOLOR (PRIMARIO) SUFRIMIENTO  

Sufr imiento  del  
sufr imiento  y  Sufr imiento

 del  Cambio

"Aceptación en psicología  def inida como tener  o  permit i r  eventos  pr ivados ( incluidos
 los  dolorosos)  l ibres  de  intentos  de  regulación,  es  decir ,  permit i r  que las  cosas  se

experimenten s in  necesidad de cambiar las  o  a le jar las"  (conductas  de  evitación y  escape) .  

DOLOR X RESISTENCIA =  SUFRIMIENTO 

ACEPTACIÓN NO ES RESIGNACIÓN,  NI  ES JUSTIFICACIÓN COGNITIVA.. . .

Biglan,  A. ,  Hayes,  S.C.  &  Pistorel lo,  J .  Acceptance and Commitment:  Impl icat ions  for  Prevent ion Science.  Prev  Sci  9,  139–152 (2008).
https://doi .org/10.1007/s11121-008-0099-4





Mindfulness
 

 "Mindfulnes se integra a las llamadas terapias de tercera generación
(contextuales) que se centran en reducir el malestar psicológico,

aumentar el bienestar psicológico a través del cambio en la relación con
emociones y pensamientos (aceptación) y el desarrollo de emociones

positivas"

Tercera generación: enfoque nuevo se caracteriza por darle prioridad a la
experiencia interna, cambiando nuestra relación con nuestros

pensamientos, sensaciones, emociones, aceptándolas, en vez de
cambiarla o modificarla.

Ruiz  Fernández,  M.  Á. ,  Díaz  García,  M.  I . ,  &  Vi l la lobos  Crespo,  A.  (2012).  Manual  de  técnicas  de  intervención cognit ivo  conductuales.  Bi lbao:  Editor ial  Desclée  De Brouwer.





1.  Reconoce lo  que está  pasando ¿Qué está  pasando en
este  momento?   pensamientos,  emociones,  sensaciones,

recuerdos,  deseo

2.  Acepta  la  experiencia  tal  cual  es.  No pelees  contra
el lo,  n i  seas  duro  cont igo  mismo,  permíte  lo  que sur ja  s in

juic io  

3.  Invest iga  con amabi l idad 
ju ic ios,  creencias,  pensamientos  y  pon atención en que

parte  de  tu  cuerpo s ientes  lo  que ocurre.  

4.  No te  ident i f iques  con lo  que aparece en tu  mente.
Recuerda que tú  no  eres  tus  pensamientos,  n i  tampoco

tus  emociones,  tus  recuerdos  o  tus  deseos  y  que las
emociones  son impermanetes  y  pasarán… 



Arenas movedizas
Si  estuv ieras  at rapado en  arenas  movedizas .  Lo  pr imero  que intentar ías  hacer  es  sa l i r

de  e l las ,  pero  cuanto  más intentas  escapar ,  menos  te  mueves.  Cuánto  más luchas,  más
te  hundes.  Cuánto  más intentamos luchar  contra  un  pensamiento,  una  emoción,  un

hecho o  s i tuac ión  exter ior ,  etc . ,  más  grande y  pesado se  vuelve,  y  más  nos  hundimos.



Tú eres  e l  conductor  de  un  autobús  l leno  de  pasa jeros  que representan  tus  pensamientos,
emociones  y  recuerdos,  especia lmente  los  más  negat ivos .  Estos  "pasajeros"  te  amenazan,  te

insul tan  y  te  d icen  cómo deber ías  conduci r  e l  autobús,  lo  que s imbol iza  cómo estas  emociones  y
pensamientos  intentan  contro lar  tus  dec is iones  en  la  v ida.

Al  pr inc ip io ,  intentas  hacer  lo  que te  d icen  para  que te  de jen  en  paz ,  pero  cuando intentas
enfrentarte  a  e l los  o  ignorar los ,  terminas  perd iendo e l  contro l ,  d iscut iendo y  deteniendo e l

autobús,  lo  que s imbol iza  la  pará l is is  que  a  veces  provocan esos  pensamientos.  Te  das  cuenta  de
que no  puedes  deshacerte  de  e l los ,  as í  que  cedes  cada vez  más,  de jando que e l los  te  d icten  e l
camino.  A l  f ina l ,  cas i  s in  darte  cuenta ,  empiezas  a  ant ic ipar  lo  que quieren  y  tomas dec is iones

por  miedo a  sus  amenazas,  creyendo que es  la  ún ica  opc ión.  En  este  proceso,  p ierdes  la
verdadera  d i recc ión  de  tu  v ida,  aunque s igues  s iendo e l  conductor .

E l  mensaje  c lave  es  que,  aunque los  pensamientos  y  emociones  negat ivas  parecen tener  poder
sobre  t i ,  en  real idad,  no  pueden contro lar  e l  vo lante  n i  tomar  dec is iones  por  t i .  Tú  s igues  s iendo

el  responsable  de  hac ia  dónde l levas  tu  v ida,  aunque parezca  que e l los  te  dominan.

 Metáfora  del  Autobús
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Aceptación en el Bienestar Psicológico 
 

Modelo C, Ryff (1989)

En Mindfulness se aprende a observar pensamientos y emociones sin juzgarlos. Se cultiva la auto-
aceptación reconociendo nuestras fortalezas y debilidades sin intentar luchar o evitar lo que somos,
desarrollando una relación más amable y compasiva con una/o misma/o

Nos ayuda a reducir las expectativas poco realistas y a aceptar a las personas como son, sin intentar
cambiar su comportamiento. Esto genera relaciones más saludables y menos conflictivas, ya que
disminuye la tendencia a juzgar a los demás.

Aceptar errores y fracasos es crucial para el crecimiento personal. En lugar de bloquearnos cuando
enfrentamos desafíos, la aceptación nos permite ver cada experiencia como una oportunidad para
aprender sin aferrarnos a la frustración y abriendo nuevas posibilidades

Aceptar es clave para mantener la motivación y el sentido de propósito, incluso en tiempos de
incertidumbre o fracaso. En lugar de abandonar cuando enfrentamos dificultades, la aceptación nos
permite adaptarnos o cambiar de propósito basado en nuestras posibilidades y valores, seguir adelante
y encontrar sentido en el proceso.

La aceptación de la propia realidad permite dejar de buscar constantemente la validación externa. Al
aceptar los propios pensamientos y emociones, podemos tomar decisiones más alineadas con
nuestros valores internos, en lugar de estar condicionados por la aprobación social.

La aceptación nos enseña a no luchar contra las circunstancias que están fuera de nuestro control. En
lugar de resistir las dificultades, las aceptamos tal como son, lo que reduce el estrés y nos permite
trabajar de manera más eficiente dentro de nuestras capacidades.

  Autonomía:

Auto- aceptación:

   Relaciones positivas con los demás: 

Crecimiento personal: 

Propósito en la vida:

Dominio del entorno:



.

PREGUNTAS



.


