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SESION 4:
PRESENCIA CONSCIENTE EN
SITUACIONES DE CRISIS - ATENCION
PLENA PARA RESPONDER CON CALMA
ANTE EMERGENCIAS
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ROBERTO JOSE MACHADO RIVEE

COMUNIDAD NACIONAL DE CONOCIMIENTO EN FELICIDAD Y
CONSCIENCIA POR LA VIDA

@ robertol71@gmail.com

@ 350 849 2513

Perfil profesional:

Embajador Mundial De La Risa y Conferencista Certiﬁcado
Internacional De Alto Impacto. Ademas, es Life Coach, Master
Practitioner Pnl, Coach Ontologico Empresarial y Hipnoterapeuta.
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Actualmente, esta cursando el Diplomado en Felicidad ‘
Organizacional y Gestion de Personas en Uandes.
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volver a ti puede ser el primer paso para
encontrar claridad.”
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Contenido

O> 01. :(Qué sucede en nosotros durante una crisis?

C> 02. Del piloto automatico a la presencia consciente

O> 03. El cuerpo como ancla: respiracion y atencion

C> 04. Herramienta practica P.O.R.A.

C> O5. Presencia consciente para acompanar a otros
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|dentificar como reaccionan mente,
cuerpoy emociones durante una crisis.

Experimentar herramientas de
respiracion, atencidon y presencia
consciente.

Aplicar P.O.R.A. para favorecer
respuestas mas conscientes y seguras.

Objetivo
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:QUE SUCEDE EN NOSOTROS

DURANTE Hm@ CRISIS?

Cuando percibimos una amenaza, nuestro organismo
puede activar una respuesta de proteccion.

MENTE EMOCIONES CUERPO CONDUCTA
Pensamientos rapidos, Miedo, ansiedad, Tension muscular, Huir, actuar impulsivamente,
—_— preocupacion, confusion incertidumbre, irritabilidad respiracion acelerada, buscar ayuda o incluso
o dificultad para 0 sensacion de pérdida palpitaciones, temblor quedarse momentaneamente
concentrarnos. de control. 0 sensacion de alerta. blogueado.

Reconocer nuestra reaccion es el primer paso para comenzar a regularla.
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DEL PILOTO AUTOMATICO
A LA PRESENCIA CONSCIENTE

PILOTO AUTOMATICO

Estimulo - impulso - reaccion

PRESENCIA CONSCIENTE

Estimulo - pausa - observacion - eleccion - respuesta

Actuamos desde el miedo, Reconocemos lo que sucede
el habito o la urgencia y decidimos como actuar.
sin detenernos a observar.

> (9) - D> @-H»©@ |

ESTIMULO IMPULSO REACCION ESTIMULO PAUSA OBSERVACION ELECCION RESPUESTA

A - _

Entre lo que sucede y nuestra respuesta existe un espacio.
En ese espacio estd nuestra capacidad de elegir.

REACCIONAR
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Respiracion y atencion
L

Cuando la mente se acelera,
vuelve al cuerpo.

RESPIRA SIENTE OBSERVA ORIENTATE
Observa tu Percibe tus pies, Dirige tu atencion Preguntate:
respiracion tu postura y las al lugar donde cQué esta
sin forzarla. sensaciones de estas. sucediendo aqui
= : tu cuerpo. y ahora?
“ Volver al cuerpo es una manera de volver al presente. ,

= ~ 4%/ = AHORA vamos A



HERRAMIENTA PRACTICA P.O.R.A.

Una pausa consciente para responder mejor ante una crisis

@ O

P - PARAR O - OBSERVAR R - REGULAR A - ACTUAR
Detén por un instante Reconoce lo que ocurre Utiliza la respiracion y Elige el siguiente
el impulso automatico. dentro y fuera de ti. la atencién para recuperar paso seguro y necesario.
; z tabilidad.
Haz una pausa. ¢Qué esta pasando - Responde con
realmente? Respira. Siente. Enfocate. consciencia.

N L 7 / O
“ No siempre podemos elegir lo que sucede, =
pero podemos entrenarnos para elegir como responder. y -

®» > ® - ® -> ®

PARAR OBSERVAR REGULAR ACTUAR




' PRESENCIA CONSCIENTE

PARA ACOMPANAR A OTROS

En una crisis, nuestra manera de estar también comunica.

@ &

ESTAR PRESENTE TRANSMITIR CALMA CONECTAR ORIENTAR

Escucha y observa Utiliza un tono Valida lo que Ayuda a identificar
sin anticiparte de voz sereno, la persona esta viviendo el siguiente
ni juzgar. claro y pausado. sin minimizarlo. paso seguro.

A veces, ayudar comienza simplemente

con
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Bibliografias
Mindfulness para principiantes — Jon Kabat-Zinn
El milagro de mindfulness — Thich Nhat Hanh

El hombre en busca de sentido — Viktor E. Frankl|

Primera ayuda psicologica: guia para trabajadores de campo — OMS
Primera ayuda psicolégica: juntos mas fuertes —- OPS/OMS

Ruta de gestion psicosocial — Positiva Compania de Seguros


https://goo.su/UUly2Uc
https://goo.su/MzGX
https://goo.su/EBE6o5
https://goo.su/sQV9JYs
https://goo.su/vz4F
https://goo.su/dsP2b3q
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Cursos virtuales Articulos Audios Juegos digitales

OVAs Guias Mailings Videos

Recuerda que Positiva tiene para ti




iCapacitate y fortalece
la seguridad de tu empresa!

Escanea e inscribete
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Descubre campafas, novedades y tips en Seguridad y

N Salud en el Trabajo (SST) que te ayudaran a fortalecer tu
e w a tsA p p ' bienestar y la cultura de prevencion laboral.
®

iUnete y sé parte de la
comunidad de Positiva!

POSITIVA PREVENCION
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iSiguenos en nuestra
COMUNIDAD EDUCATIVA!
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Escanea el cédigo QR para entrar
a nuestro Canal de Whatsapp
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