Proyecto
Mindfulness

MINDFULNESS PARA ADOLESCENTES
DE 12 A 14 ANOS

Programa “La Atencién Funciona” método Eline Snel
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Un programa creado conforme al Programa de Reduccién de Estrés Basado en la Atencion Plena
(MBSR) de Jon Kabat-Zinn adaptado para adolescentes. Muchisimos estudios cientificos abalan los
beneficios para la salud y el bienestar psicolégico de la practica de Mindfulness. Un entrenamiento
de la atencidn que trae presencia en el aqui y ahora, paz y autenticidad, previniendo ansiedad y
depresion.

¢QUE TRABAJAMOS EN ESTE PROGRAMA?

- Autoconocimiento a través de la respiracién, la concentracion y el cuerpo.

- Auto regulacion emocional, reconocer y aceptar las emociones tal y como se presentan, bajando
la intensidad de las mismas. Responder en vez de reaccionar.

- Compasidn, autocompasion y amabilidad. Ayuda a disminuir el bullyng, mejora la confianza en
uno mismo y el auto cuidado, la importancia del respeto y la tolerancia a lo diferente.

- Comunicacidon y gestion del estrés (por exdmenes de liceo, situaciones en que se sientan
evaluados socialmente, etc).
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¢Qué es mindfulness?

Se trata de prestar atencidn a la experiencia del momento presente con las cualidades de la
amabilidad y la curiosidad hacia lo que estamos viviendo. Esta actitud ante la vida nos ayuda a
cultivar la ecuanimidad, la resiliencia y el disfrute. Pero mas que por definicién se comprende a
través de la vivencia.

¢Qué pueden obtener de este taller?

- A concentrarse y darse cuenta cuando ya no lo estdn haciendo. Notar cuando estan distraidos y
saber como pueden volver a concentrarse.

- Desarrollar la capacidad para relajar su mente y su cuerpo. Con la mente calmada aumenta
también la capacidad de aprendizaje y se optimiza la memoria y las funciones cognitivas en general.

- Autorregularse emocionalmente. Al Identificar las emociones mientras estdn sucediendo se crea
la distancia necesaria para no ser arrastrado por esas emociones, no ignorandolas, siné
reconociéndolas tal cual son.

- Estar mas presentes en el aqui y ahora, proyectarse menos hacia el pasado o el futuro puede
ayudar a disminuir la ansiedad y prevenir depresion.

- Cultivar la paciencia, aprender a lidiar mejor con la frustracién, los cambios y los miedos.

- Cultivar la amabilidad consigo mismos y con los demds. Aumenta la capacidad de empatia, los
chicos perciben el verdadero valor de la tolerancia. Cultivar habilidades Pro-sociales.

- Tomar conciencia de su cuerpo, saber donde estan los limites, cudndo ya es suficiente de hacer
algo. Aprender a escuchar las sefales del cuerpo.

- Tener confianza en si mismos aprendiendo a no juzgar sus propios pensamientos y emociones, sin
tener necesariamente que identificarse con lo que piensan y sienten.

DETALLES PRACTICOS

- HORARIO: dias miércoles de 18 a 19hs.

- INICIO: 8 de setiembre

- DURACION: 10 sesones frecuencia semanal.

- LUGAR: Tomas de Tezanos 1271 BIS esquina Rizal. Zona Puertito del Buceo.

- COSTO: dos pagos mensuales de $3600
Precio bonificado de $6800 abonando antes del 25 de Agosto
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Facilitadoras certificadas en Academy for Mindful Teaching por Eline Snel a cargo de este
programa:
- Lic. en Psi

!j

cologia Fatima Pérez

INSCRIPCION
Aabona la primera cuota y envianos el comprobante de pago via mail
o whatsapp al 099 819 992

PAGO:
-Depésito en Caja de Ahorro Banco ITAU 4106144 Fatima Pérez

-Depdsito en Caja de ahorro Banco Santander 788740 Florencia Brandino. Sucursal 81.

-Giro en ABITAB C.l.: 42378417 a nombre de Florencia Brandino (costo de giro es de 85
pesos aprox que van por cuenta de quien realiza el giro)

Compromiso: Para que el programa sea de total efectividad, es necesario continuar la practica en
casa. Se brindaran breves ejercicios en audio por grupo de whatsapp para hacer en el hogar.
También se recomienda a los padres acompafiar el programa con el libro de Eline Snel “Respirad”
de Editorial Kairds, que acompana cada sesidn del programa con una lectura.

La asistencia minima para nutrirse del programa y para obtener el certificado de participacion es
de un 80 %.
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CONTACTO: educacion@proyectomindfulness.com
Cels: Fatima 099530816/ Florencia 099819992

www.proyectomindfulness.com




