
Aprender a manejar-nos en la 
incertidumbre



Check in

1. ¿Cómo estás? 

2. ¿Estás preparado para esta Sesión? 

3. Duración y objetivo de la Sesión 

4. “Qué es importante cuidar entre todos 
para que está Sesión sea buena para 
Todos” 

5. ¿Qué objetos has traído?



Cuando el suceder conocido de las cosas, de la 
realidad,.... se interrumpió.



La incertidumbre es el estado natural e inevitable de las cosas… 
Es una compañera de la existencia humana 

No saber predecir lo que va a ocurrir en el futuro, es parte de la vida



“Vivir o sobrevivir ante 
escenarios saturados de 

incertidumbre depende de 
los recursos de 

afrontamiento que tenga 
disponibles una persona”





✓ ¿Cuáles son los mensajes que tu voz interior te ha ido lanzando este tiempo?  
✓ ¿Cuáles han sido los más repetidos?  
✓ ¿Cuáles has pensado y no has verbalizado?  
✓ ¿Cuáles has verbalizado o compartido con otras personas?... 



 Mindfulness

Algunos beneficios..... 

Ayuda a experimentar el momento presente 
Reduce niveles de estrés 
Mayor equilibrio, menor reactividad emocional 
Ayuda a tomar conciencia de la relación entre cuerpo y mente 
Los ensayos clínicos muestran que el mindfulness mejora el estado de ánimo y la 
calidad de vida  

Puede reducir drásticamente el dolor y la reacción emocional al mismo 
Mejora la calidad del sueño



Y a ti.... ¿Qué te hace fuerte?

¡Conecta con tu Fuerza!



“Me di cuenta de que cuando el ser humano se enfrenta a una 

situación que no puede cambiar, el reto consiste en cambiarse 

a sí mismo”



PENSAR

SENTIR

HACER

La ACTITUD se puede elegir



¿Cómo quieres que sea tu día hoy?



¿Cuánto 
tiempo 
paso 
aquí?

Foco en el 
PROBLEMA

Previo a la 
ocupación

Gasto tiempo 
y energía

Desahogo

Foco en lo 
NEGATIVO

Energía 
NEGATIVA y 
REACTIVA

Pensamientos 
NEGATIVOS

No puedo 
hacer nada

No depende de 
mi

“Sí, pero...”

Eso es cosa de 
otros

“Es que ...”

“Y si...”

QUEJA

MENTE 
RUMIANTE

Emociones: 
Miedo, Enfado, 

Ira, Tristeza, 

EXCUSAS

Modo ESPERA

Mi Círculo de PREOCUPACIÓN Rol 
VÍCTIMA



¿Qué quiero 
hacer con 

esto?

 Estado 
Emocional: 

Alegría, Calma, 
Humor, 

Entreno otra 
mirada

ACEPTO

Busco 
beneficio 
común

Lo que está en 
mi mano hacer

YO DECIDO

Comparto y 
colaboro

Lo que 
depende de mi

YO ELIJO

Me 
comprometo

Me hago 
responsable 

de...

Atiendo a 
aquello que 
puedo hacer

Foco en la 
Solución

MENTE 
PENSANTE

Actitud 
POSITIVA

Conecto con 
mis VALORES

Me ADAPTO

Mi Círculo de INFLUENCIA Rol 
PROTAGONISTA

Pensamiento 
CREATIVO



“Ninguna pasión elimina tan eficazmente la capacidad de 
actuar y de razonar de la mente como lo hace el miedo”  

EDMUND BURKE (Polit.-Filos. 1729-79) 





Y además ...



CONTACTO

Emma Ortiz Barredo 

Telf . móvil: 689 145 677 

Email: emmaort@gmail.com 

C/ Salbazarre 1C – 01428 Ollávarre - Álava 


