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Objetivo general de los talleres:

Tener un acercamiento tedrico-prictico al Mindfulness o Atencién Plena y aiprender a
ponerlo en prictica en diversas situaciones que alteran el estado emocional.

Justiticacién:

El Mindfulness es una herramienta que ha demostrado ser
beneficiosa para diferentes dificultades relacionadas con la salud fisica y
mental. Entre esas se encuentran el estrés, la ansiedad, la falta de compasién
y la regulacién emocional. Dada la existencia de numerosos estudios que prueban
su efectividad, en estos talleres se aprendera a poner en practica esta
herramienta en situaciones de la vida cotidiana. Los participantes
comprenderdn los procesos del estrés, la ansiedad, la compasién y la
regulacién emocional y aprenderan técnicas puntuales para afrontarlos desde los
principios del Mindtullness: no juzgar, paciencia, mente de principiante,
confianza, No esfuerzo, Aceptacion, Dejar ir.

Participantesz

Personas interesadas en descubrir y experimentar lo que es el Mindfulness y que
desean aplicar sus herramientas en situaciones de la vida cotidiana.



Taller # 1: Introduccidén
al Mindfulness.

Objetivo:

Tener un primer acercamiento a las pricticas del Mindtulness,
comprender sus principios, su origen, historia, beneficios y
aplicaciones.

Duracién: 1 h 30 mins

Métodologia:

- 3 Practicas de iniciacién al Mindfulness: Atencidn

en la respiracién, Escaneo corporal, Caminar con Atencién Plena
- Detinicién, Historia, Beneﬁcios y Aplicaciones del Mindfulness.
Compartir experiencias.

Materiales:
Proyector, Esterillas, Altavoz



Taller # 2: Mindtfulness y Estrés, la pausa

que necesitas.

Objetivo:

Entender qué es el estrés (diferentes teorias desde la psicologia y
Mindfulness). Aprender a aplicar el Mindfulness en situacionesde estrés.

Duracién: 1 h 30 mins

Métodologia:

- 3 practicas de Mindtulness orientadas a reducir
el estrés: Comer un chocolate con actitud Mindfulness, Res
controlada, Pintar Mandalas. |

hiracion

- Explicacién de qué es, cOmo se genera el estrés y cOmo a
desde el Mindfulness.
Compartir experiencias.

Materiales:
Proyector, Esterillas, Altavoz

bordarlo



Taller # 3 : Mindtulness y Ansiedad,

volver al presente.
Objetivo:
Comprender qué es la ansiedad (diferentes teorias desde la
psicologia y Mindfulness). Aprender a aplicar el Mindfulness en
situaciones de Ansiedad.

Duracién: 1 h 30 mins

Métodologia:

- 3 practicas de Mindtulness orientadas a reducir la

ansiedad: Atencién plena en los sonidos internos y externos, la
mente como un rio, Donde esti el cuerpo, estd la mente.

- Explicacién de qué es, como se genera la ansiedad

y cémo abordarla desde el Mindtulness.

Compartir experiencias.

Materiales:
Proyector, Esterillas, Altavoz



Taller # 4 : Mindfulness y Compasién,

V1V1r Sin JUICIOS.
Objetivo:
Entender qué es la compasién hacia uno mismo y hacia los
demas (Modelo de Garcia Campayo). Experimentar a través del
Mindfullness la compasion.

Duracién: 1 h 30 mins

Métodologia:

-4 pricticas de Mindtulness orientadas a conectar

con la compasion: Resfpiraci(’)n compasiva, 3 minutos compasivos, Dar
afecto a amigos e indiferentes, Darnos atecto a nosotros mismos.

- Explicaci(’)n de queé es la compasion, como

funciona y cémo aplicarla en la vida desde el Mindtulness.

Compartir experiencias.

Materiales:
Proyector, Esterillas, Altavoz



Taller #5: Mindtulness y regulacién
emocional, observo, acepto, transtormo y

controlo mis emociones.
Objetivo:
Comprender el funcionamiento de las emociones. Aprender herramientas
del Mindfulness que permitan transtormas las respuestas emocionales por
unas menos lesivas hacia nosotros mismo y hacia los demas.

Duracién: 1 h 30 mins

Métodologia:

-4 pricticas de Mindfulness orientadas a regular las emociones:
Observacién de las emociones, como se retlejan en el cuerpo, Meditacién
de la montafia, meditacién "Yo soy".

- Explicacion de qué es la regulacién emocional y la inteligencia
emocional ( modelo de Goleman).

Compatir experiencias.

Materiales:
Proyector, Esterillas, Altavoz
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