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UNIDADES DEL CURSO

Unidad 1:
Cuidando nuestro cuerpo

Unidad 3:
Regulando nuestras
emociones

Unidad 2:
Cultivando una
atencion plena Unidad 4:

Cultivando relaciones

amables
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¢QUE ES EL MINDFULNESS
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MINDFULNESS, SE PUEDE ENTENDER DE TRES FORMAS
DISTINTAS

Ahora

Practicas

' b Cualidad de la Aproximacion
mente / corazan / Enfoque

Mente/Cuerpo
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MODOS DE [IMPLEMENTAR EL MINDFULNESS EN ESCUELAS
(Rechtschaffen, 2014)

0 Un programa de autocuidado para el
profesorado y asistentes de la educacion.

L Un programa para el fomento del bienestar
del estudiantado.

O Implementacion de un curriculum de
mindfulness en la escuela.
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¢QUE ENTENDEREMOS POR BIENESTAR Y AUTOCUIDADO?

Bienestar

Experiencia subjetiva de
libertad, equilibrio,
autenticidad e integridad
que incluye el cuerpo, la
mente (emociones) y la
relaciéon con nosotros/as
mismos/as, los demas y el
mundo.

Autocuidado

Conjunto de habitos y
practicas cotidianas que
contribuyen a generar

bienestar en nuestra vida.

Relevancia de comenzar
por casa. Metafora del
jardin: “sélo crece lo
que cultivamos”
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éVEZ LA DIFERENCIA ENTRE UN JARDIN Y OTRO?
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TRIANGULO DEL BIENESTAR (D.SIEGEL)

» Atencidn, observacion y modificacion M. int.
» Pensamientos.

» Emociones.

» Clima subjetivo.

Cerebro: neuroplasticidad, flexibilidad. € » Apertura y disponibilidad.

Interocepcién: contacto interior, € » Resonancia.
Postura despierta: presencia y estabilidad. € CUERPO / RELACIONES » Compasion.
Mirada pausada. € CEREBRO ‘» Florecimiento mutuo.

Energia luminosa. €
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DIFERENCIA ENTRE ESTAR PRESENTE Y ESTAR DISTRAIDO

PRESENCIA

Experiencia subjetiva

Grado de probabilidad (y)
100 %

Picos de activacion

Mesetas de probabilidad

Tiempo (x)

100 %
Plano abierto

Diversidad (2) de posibilidad

Actividad neuronal

Figura tomada de Daniel Siegel (2012).
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MINDFULNESS Y AUTOCUIDADO

Mindfulness y autocuidado
Existe abundante evidencia cientifica sobre como las practicas de mindfulness contribuyen al
desarrollo de un estilo de vida con mayor autocuidado. En este sentido, el mindfulness ayuda a:

Cultivar una atencion mas enfocada en el momento presente.

Reducir y prevenir el estrés y el burnout.

Reconocer sintomas de malestar y tomar medidas oportunas, favoreciendo la salud fisica y
mental.

Aumentar la motivacidn, reconociendo lo que nutre y lo que desgasta.

Mejorar los niveles de autocompasion, promoviendo un trato respetuoso hacia si mismo/a.
Diferenciar entre practicas formales e informales.

o000 OO0

GOBIERNO DE CHILE




‘g Gobierno

de Chile

TRABAJAN DO
PARA USTED




	Diapositiva 1
	Diapositiva 2
	Diapositiva 3
	Diapositiva 4
	Diapositiva 5
	Diapositiva 6
	Diapositiva 7
	Diapositiva 8
	Diapositiva 9
	Diapositiva 10
	Diapositiva 11

