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| ATENCION PLENA © MINDFULNESS

 Definicion: Poner atencion intencionalmente
al momento presente, sin juicios y sin l
reaccionar (Kabat Zinn, 2003)

* Practica basada en ciencia

 Utilizada en centros educativos, terapias,

hospitales, centros de trabajo_en el hogar




| BENEFICTOS DE LA PRACTICA DE ATENCIGN PLENA

Desarrollo de destrezas clave como:

Atencion

Gestionar la calma, manejo del estrés l
Habilidades emocionales

Relaciones interpersonales

TE
[ ] ~NS ’9’
Calidad del sueno *@‘,,,
Nifios y Adolescentes (Erwin & Robin 2016 McKeering & Hw ng, 2019; Dunni .
e —— 2019; Feuerborn & Gueldner, 2019; M k al., 2018; Z al.,, 2014)

Universitarios (Bamber & Morpeth; 2019; B mb & Schn d 2016)
Educadores (Emerson et al.,, 2017; Lomas et al., 2017)




tJERCICIOS

Se pueden realizar en cualqguier momento
v en cualquier lugar.
* Practicar
* Diartamente
* Transicion de actividades

* Autorregulaciéon de emociones
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NUBE DE LA RESPIRACTON

Nombre: Fecha Meastro

Usa tu ded trazar la nube de derecha a izquierda y I
M\NDFUL DREAM\NG S. ’.9 é;)ara razat any C e‘rec aai c‘]mernay ¢ 'go

de izquierda a derecha. Repite 5 veces y luego cambia de mano.
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ABOTELLA DE LA
(ALMA

Materiales:

* Botella

* Agua

e Escarcha o “glitter glue”

* Colorante de alimento (opcional)
* Pega transparente (opcional)
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Nos ayuda a sentirnos mejor y felices.

Emmons, 2008
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