PROGRAMA “APRENDIENDO

CON MINDFULNESS”
PARA ADULTOS

Maria Yannet Contreras

QUE ES MINDFULNESS O ATENCION PLENA

La atencion plena significa mantener una conciencia momento a
momento de nuestros pensamientos, emociones, sensaciones corporales
y el entorno que nos rodea con apertura y curiosidad.



Por Qué las personas practican Atencion Plena

La atencion plena o Mindfulness te brinda las herramientas necesarias
para ayudarte a reconocer como manejar el estrés y la importancia de
ser consciente de ello y del impacto en tu vida y tus relaciones.

Beneficios de la Atencion Plena

Al practicar mindfulness, las personas aprenden a observar su propia
experiencia (incluyendo sus reacciones emocionales) de manera que poco
a poco puedan aprender a responder a las situaciones, mds que reaccionar
automadticamente ante ellas.
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Otros Beneficios

¥ Mejora la concentracion y el enfoque de la atencion.

¥ Aumenta la receptividad ante diferentes necesidades.

¥ Ayuda a examinar y mejorar tus propios recursos para enfrentar
el estrés.
Desarrollo de la capacidad de autorregulacion.
Favorece la buena salud de las relaciones personales en la familia.
Mejora el entorno interpersonal y fomenta el clima familiar.
Favorece el bienestar general y la autoestima.
Desarrollo de la amabilidad hacia si mismo y hacia los demads.
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PROGRAMA “Aprendiendo con Mindfulness”

El programa “Aprendiendo con Mindfulness” tiene un protocolo de 8
semanas de duracion disehado para el desarrollo de competencias
socioemocionales mediante actividades propias en la sesidon (clase),
y la practica de Mindfulness en si.

Las sesiones se impartirdn 2 veces a la semana para un total de 16
sesiones, con una duracidn aproximada de 30 minutos, y se
combinardn con prdcticas breves de Mindfulness que le permitirdn
integrar la Atencidn Plena en su vida cotidiana y generar un habito.

A QUIEN VA DIRIGIDO

El programa “Aprendiendo con Mindfulness” va dirigido a aquellas
personhasyde distintas edades, que quieran iniciarse en la prdctica
de mindfulness-y desarrollar una educacion consciente en familia.

OBJETIVO. GLOBAL

Aprender a-“reconectarte consigo mismo y aprovechar tus
recursos internos para una mejor salud, equilibrio vy
tranquilidad.

OBJETIVOS GENERALES

Mejorar la capacidad de concentraciéon y la atencion.
Mejora en el desempeho y ademds mayor ecuanimidad.
Desarrollo del pensamiento creativo.

Manejo y gestidon de sus Emociones.

Mejora de las capacidades de aprendizaje y habilidades
interpersonales.

Incremento de la amabilidad con uno mismo y con los demds.



Conocerse y Entenderse.

Aumento de las emociones positivas y disminucion de las
hegativas.

Formar un concepto positivo de si mismo.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

Aprender a ser mds amable consigo mismo y con su propia
experiencia de la vida cotidiana, sobre todo en momentos de
dificultad.

Aprender a respirar como una herramienta propia y vital en
Mindfulness que le permitird encontrar calma, tranquilidad y
serenidad en su vida cotidiana.

Fomentar la claridad mental y la creatividad en el aqui y el ahora.
Reconocer-elconcepto de gratitud hacia los demas.

Desarrollar. la conciencia corpordl para sentirse mds cohectado y
con_mds.entusidsmo y energia por la vida.

Aprender/da ser-conscientes de sus emociones y responder en vez de
reaccionar.en automadtico. Gestion de sus emociones.

Aprender a reconocer sus momentos de frustracion y sobreponerse
con tolerancia.

Facilitar una relacion saludable con las emociones permitiendo
experimentarlas y expresarlas de manera natural.

Aprender a cultivar el balance emocional y disminuir los habitos o
patrones que no impiden percibir nuestra realidad.

Desarrollo de la curiosidad como recurso interno y herramienta
valiosa de Mindfulness.



6. METODOLOGIA
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Este programa se desarrolla en la modalidad virtual desde la
comodidad del lugar que elija con una metodologia experiencial y
prdctica, se trabajardn los conceptos relacionados con Mindfulness.
Se pretende que los participantes mediante la prdctica individual y
la discusion comprendan tanto los conceptos como las
herramientas para entenderse y relacionarse consigo mismo y los
demds de un modo distinto y mds adaptativo.



CONTENIDO

Se iniciard con la prdctica Base de Mindfulness y se realizardn
dindmicas y ejercicios prdcticos durante las sesiones, donde los
participantes comprenderdn los conceptos, permitiéndoles
adaptarse fdcilmente y de manera natural.

Introduccion a Mindfulness
Prdctica Base

Atencion ala respiracion
Atencidn a los sonidos
Escaneo, corporal

Observar con-atencion
Movimiento con atencion
Comer con atencidn

Cultivo de emociones positivas:
Bondad amorosa

Gratitud

Generosidad

Atencidén a las emociones
Mindfulness interpersonal
Atencion a los pensamientos
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SI PIERDES EL MOMENTO
PRESENTE,PIERDES TU CITA CON LA
VIDA.

Thich Nhat Hanh




