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• Definición: Poner atención intencionalmente 

al momento presente, sin juicios y sin 

reaccionar (Kabat Zinn, 2003)

• Práctica basada en ciencia   

• Utilizada en centros educativos, terapias, 

hospitales, centros de trabajo, en el hogar.

Atención Plena • Mindfulness
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Desarrollo de destrezas clave como:

• Atención

• Gestionar la calma, manejo del estrés

• Habilidades emocionales

• Relaciones interpersonales

• Calidad del sueño

Beneficios de la práctica de atención plena

Niños y Adolescentes (Erwin & Robinson, 2016; McKeering & Hwang, 2019; Dunning et al., 

2019; Feuerborn & Gueldner, 2019; Mak et al., 2018; Zenner et al., 2014)

Universitarios (Bamber & Morpeth; 2019; Bamber & Schneider, 2016)

Educadores (Emerson et al., 2017; Lomas et al., 2017)WDSD – 2025 - Mindfulness 



Ejercicios
Se pueden realizar en cualquier momento

 y en cualquier lugar.

• Practicar 

• Diariamente

• Transición de actividades

• Autorregulación de emociones
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Source: @capsoutreach

3 respiraciones
conscientes
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Respiración 
de cohete
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Nube de la respiración
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Respiración 
de caja
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Respiración 
diafragmática
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Materiales:

• Botella

• Agua

• Escarcha o “glitter glue”

• Colorante de alimento (opcional)

• Pega transparente (opcional)

La botella de la 
calma
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Nos ayuda a sentirnos mejor y felices.

Agradecimiento

Emmons, 2008 

Emmons, 2011WDSD – 2025 - Mindfulness 



ContácTAnos

787-397-3507 admin@lilysangels.org
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Gracias
¡Contáctanos!

Kristen@lilysangels.org

admin@lilysangels.org 

787-397-3507

mailto:admin@dreamspr.org
mailto:admin@dreamspr.org
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