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e Cursode Mindfulnessy
meditacidon aplicado a la
ensenanza secundaria.




Una de las claves del auge del Mindfulness se

encuentra en el ritmo de vida de las sociedades

MINDFULNESS:
Elaquiy el ahora

occidentales, pues al estar conectados todo el dia a
las nuevas tecnologias, nuestra mente salta de un
lugar a otro constantemente dispersando nuestros
pensamientos Yy emociones. Este hecho es
especialmente danino para los adolescentes, los
cuales, en numerosas ocasiones, pierden el contacto

con la realidad.
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Es por ello que las técnicas de Mindfulness y meditacio

pueden sernos utiles para trabajar la atencion plena e
nuestros alumnos, mejorando su capacidad de atencion, su
rendimiento, su aprendizaje y sobre todo potenciar su

autoestima.

L = "
e L 3




Llegada a la escuela y reparto de acreditaciones. Informacién general sobre el curso y el programa. Presentacion de los

profesores.

INTRODUCCION AL BIENESTAR, MINDFULNESS
Y LA PSICOLOGIA POSITIVA

1. ¢Qué es Smart Teachers Play More?

STPM es un enfoque educativo que combina
objetivos academicos, sociales, mentales y fisicos a
traves del movimiento, los juegos y experiencias
sensoriales en el dia a dia del aula.

“Less is more.”
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2. Dinamicas para fomentar la
concentracion y el movimiento fisico

La importancia de los juguetes antiestrés
en el aula.

Verbos con acciones Cuando se escucha
un numero hay que realizar la accion
correspondiente. Se realiza en un circulo en el
que se va rotando de companero.
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DIA 1. Segunda clase

Respiracion profunday tipos de respiracion Beneficios
del bienestar dentro y fuera del aula. Objetivo del
mindfulness en el aula: traer y mantener la concentracion y
la calma. Dindmica de mindfulness en movimiento: Salida al
exterior, escucha de sonidos de la naturaleza en silencio.
Circulo de meditaciéon en la naturaleza: se van pasando
cartas que contienen una tarea de meditacion para realizar
en 30 segundos y se pasa al companero de al lado hasta
completar toda la baraja.




Dia 2: VISITA A UNA ESCUELA DE ISLANDIA

Muchos centros —
educativos de Islandia ==
poseen un invernadero - —
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como el que se muestra
en laimagen.




Caracteristicas:

ras: Islandés, danés, matematicas; ciencias sociales, ciencias, Cofinanci ?o
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Dia 3: Excursion al Circulo Dorado

Islandia: la tierra de hielo y fuego
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Dia4

C 0 M PARTI E N D 0 1.Yoga mirroring. Sentados o de pie 'y por
BUENAS P RACTI CAS parejas se trata de juntar las manos y

realizar los mismos movimientos que tu

En gran grupo hemos compartido companero (la mirada en los 0jos).
técnicas para abrir la clase, para 2.0rdenarse de mayor a menor. todo el

tomar un momento de calma o para grupo se ordena en una fila de mayor a
conectar con nuestro compafiero menor segun un concepto elegido (altura

de los calcetines, mayor horas de
estudio....). Ideal para construccion de
grupo y respetar las diferencias.
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Dia 5: Clase de yoga y control de la respiracion. Aplicacion al aula




Dia 6:
Pilates y sus beneficios para la salud

Concentracion

Respiracion

Control del movimiento
Focalizar el momento presente
Control postural
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abras y después te convierte
e historias».

lbn Battuta
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