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TOMA DE CONSCIENCIA







Comenzamos conh un

|




Con frecuencia, me doy
cuenta de que llevo un rato
divagando y no me habia
percatado.



Cuando algo me preocupa
O Ingquieta, puedo pasar
horas dandole vueltas al

MISMO pensamiento



Siento presion diariamente
por las exigencias
academicas



En ocasiones me sorprendo
a Mi mismo/a hablando
solo/a



Creo que era mas feliz
cuando era pegueno/a



Creo que sereé
verdaderamente feliz
cuando haya terminado el
doctorado



Cuando discuto con un
amigo/a, repito la
conversacion en mi cabeza

varias veces durante el resto
del dia



Pensar sobre mi futuro
academico o laboral me
genera estres



A veces, entro a una
habitacion para hacer o
coger algo y cuando llego

ya ho me acuerdo de a gue
Ioa.



Me enfado cuando mis
directores no me responden



Me angustia pensar en
cuando depositare |la tesis



Todas las gestiones que
iImplica el doctorado me
resultan agoblantes



Un dia normal....




La practica de la respiracion




;. QUE HAGO CON LA MENTE ?

Mantenemos nuestra atencion en un punto de anclaje
Hoy vamos a elegir la respiracion

Nos damos cuenta de cuando nuestra mente se ha ido

Me doy cuenta de que ha aparecido un pensamiento

Devuelvo mi mente al punto de anclaje

Decido volver a llevar mi atencion a la respiracion con una actitud
de amabilidad




;COMO HA 1DO?




PRACTICA DEL
ESCALADOR



LA VOZ AUTOCRITICA

4%




e ‘La voz que se hace un individuo a si
MISMO’

e Suele aparecer en los primero anos de la
Infancia (originada por alguna figura de
referencia: materna/paterna/profesor/
"autoridad’...)

e Exigente y rigurosa



PRACTICA




PRACTICA




Paso 1: Identificar la voz critica > Escribir semanalmente un ejemplo de la critica mas destructiva de la voz critica
y ver su evolucion a lo largo del tiempo. Es un forma intermedia en cuanto al esfuerzo y la eficacia, por lo que es muy

recomendable.

Paso 2: Sustituir la voz critica destructiva por una voz critica mas constructiva

CRITICA

DESTRUCTIVA

7

\,

"

General (etiqueta de forma
global y negativa) y
antipedagégica (no se
sabe qué hay que hacer
para cambiar). “No vales
para estudiar’

CRITICA

CONSTRUCTIVA

Concreta(scbrela
conducta a cambiar) y
pedagdgica (esta claro

o

7

"

Centrada en la persona.
Juzga a la perscna, no
sabemos nada de la tarea
que esta mal hecha. “Vas a
ser un fracasado”.

hacia donde hay que
cambiar). “Parece que
tienes algunas dificultades

en matematicas.

' N

Centrada en la tarea. No
juzga, define dénde esta el

\ y
4 A
Tono irrespetuoso.

“Tua veras lo que haces”

\ y

problema. “Sobre todola
dificultad esta en las
derivadas”.

Tonorespetuosoy

amable. “Tendras que
trabajar mas las derivadas”

\,
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COMPARTE TU EXPERIENCIA
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Cuando emprendas tu viaje a Itaca

pide que el camino sea largo,

lleno de aventuras, lleno de experiencias.
No temas a los lestrigones ni a los ciclopes
Nni al colérico Poseidon,

seres tales jamas hallaras en tu camino,

SI tu pensar es elevado, si selecta

es la emocidn que toca tu espiritu y tu cuerpo.
Ni a los lestrigones ni a los ciclopes

ni al salvaje Poseiddn encontraras,

si no los llevas dentro de tu alma,

si no los yergue tu alma ante ti.

Pide que el camino sea largo.

Que muchas sean las mananas de verano

en que llegues -jcon qué placer y alegrial-

a puertos nunca vistos antes.

Detente en los emporios de Fenicia

y hazte con hermosas mercancias,

nacary coral, ambary ébano

y toda suerte de perfumes sensuales,

cuantos mas abundantes perfumes sensuales
puedas.

Ve a muchas ciudades egipcias a aprender, a
aprender de sus sabios.

Ten siempre a Itaca en tu mente.

Llegar alli es tu destino.

Mas no apresures nunca el viagje.

Mejor que dure muchos anos

y atracar, viejo ya, en la isla,

enriguecido de cuanto ganaste en el camino
sin aguantar a que ltaca te enriguezca.

Itaca te brindd tan hermoso viaje. ,4

. . . . it
Sin ella no habrias emprendido el camino. E‘
Pero no tiene ya nada que darte. o .,

Aunque la halles pobre, Itaca no te
ha engahado.

Asi, sabio como te has vuelto,

con tanta experiencia,

entenderas ya qué significan

las Itacas.
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