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oadra el bienestar de la infancia
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La Atencidn Plena como herramientd
para el bienestar de la infancia

Modelo pentagonal de competencias
La Educacidén Emocional - emocionales del GROP: competencias de
también es una ~ conciencia, regulacion, autonomia
herramienta de ~emocionales, competencia social y
desarrollo humano habllidades de vida y bienestar.
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ENFOQUES METODOLOGICOS Y HERRAM|ENTAS Y
EDUCATIVO e PREVENCION

AMBITOS: | \RORAL e PARENTALIDAD POSITIVA
COMUNITARIO e COMUNICACION ASERTIVA
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Practicaremos
cuatro técnicas:

sensaciones

# Respiracion

Confianza !
consciente

Apertura
a la experiencia # Atencion Plena
Soltar al Cuerpo
Rettiola # Meditacién
No juzgar compasiva
.‘ Aceptacion
i d Autocuidado

Ecuanimidad
iEsa es la actitud!
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Linen: Promover y
facilitar ta practica
de la Educacion
Emocional en los
centros
educatives.
k. -
Favoreceel
desarrollo de la

competencia
Conciencia
Emocional
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La meditacion,
;de qué se trata?
Es un ejercicio mental
por el que entrenamos
la atencion y esto nos
permite calmar la
mente y ver con mas

claridad.

Finallidad:
Construlr con I
comunidad -
espacios de
convivencia, |
plenitud y
armanis.
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Audio Meditacién guiada de
Atencion Plena al Cuerpo

Audio Meditacién guiada de
Atencién Plena a la Respiracién
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Objetivos:
1. Proporcionar
herramientas y técnicas
que guien el enfoque de la A = .
atencion en las " = . . : - e e \ Fon ]
sensaciones, emociones y S o ) == = F T .
pensamientos. . - 3 - 2
2. Experimentar un

conjunto de practicas
meditativas.

Descarga la guia de bolsillo de

Descarga o visualiza el Mapa de
los Espacios de Atencién Plena

Descarga las instruceciones
sugeridas para meditar en cada
Espacio de Atencién Plena
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$Coémo se hace?
Observando, momento a
momento, en el aqui y en el ahora,
con curiosidad y amabilidad,
aguello que se esté
experimentando, manteniendo
una atencion sostenida en el
objeto de meditacion, sin juzgar,
aceptando la realidad,
permitiendo que surjan
distracciones con el compromiso
de regresar la atencion.
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RECURSOS PROPIOS:

MEDITACION DE LOS SENTIDOS

Respira profundamente, después, ve soltando el aire despacio.
Mira a tu alrededor dejando entrar en tus ojos los colores y las formas.

Huele: con los ojos cerrados deja que te lleguen los diferentes olores
del ambiente.

Escucha: en silencio, cierra los ojos para oir los sonidos que van
llegando a tus oidos.

Siente como el viento acaricia tu cara y nota el frio o el calor.

Date cuenta de la vida que hay en tu interior y date las gracias por estar
aqui y ahora.
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lepesiente@lepe.es
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