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- ﬁ Area: General Curso Bonificable
Modalidad: Presencial Contactar
Duracion: 4 h Recomendar
Precio: 52.00€ Matricularme

OBJETIVOS

1.- Ampliar herramientas sencillas e integrables en la vida cotidiana y en el aula, para aprender a calmar la mente, reducir la
rumiacién mental, gestionar las propias emociones, y acceder a niveles mas satisfactorios de calma, serenidad y bienesta

2.- Ampliar técnicas y recursos de relajacién, conciencia corporal, exploracién sensorial, y fortalecimiento de la atencién.
Comprensién del mecanismo fisioldgico del estrés y estrategias de abordaje

3.- Ampliar y Reflexionar y trazar estrategias de mejora sobre el autocuidado, autocompasion, nivel de auto-exigencia, mejora del
didlogo interno, y relacién con un misms, tanto para el propio educador/a como la extrapolacién al aula
4.- Ampliar recursos a los educadores/as para desarrollar habilidades que fomenten un clima de tranquilidad, sosiego y concentracién
en las aulas.

CONTENIDOS

1.- Mindfulness como herramienta de gestion del estrés, regulacién emocional, y aumento del bienestar vital para profesors.

2.- *Mindfulness en el Aula. Ampliar la formacién en gestién de conflictos, acompafiamiento emocional de Isalumns, mejora del
clima del aula, trabajo de la concentracién y atencién

3.- *Ampliar formacién de dindmicas de toma de consciencia, y resefias tedricas sobre la “mente de mono” y “atencién voladora”,
piloto automatico, modo ser-hacer, canales atencionales

4.- «Comprendernos mejor para comenzar a aceptarnos a nosotrs y al mundo que nos rodea

5.- Practicas de respiracion, relajaciéon y atencién enfocada

6.- *Amplioar conocimientos de dindmicas, reflexién compartida y didlogo indagativo sobre nuestros modelos perceptivos, équé no
me estd funcionando? y como cambiarlo.
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