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Mindfulness orientado a la fatiga pandémica

DIRIGIDO A

Duracion

Cualquier persona que desee reducir el estrés debido a la situacion actual de 2 horas
pandemia.

Modalidad
Presencial

OBJETIVOS

*  Proporcionar las herramientas de mindfulness basicas para que los asistentes (tras la practica continua), consigan
una mayor autorregulacion y gestién del estrés provocado por la situacién actual de pandemia.

CONTENIDOS

PRESENTACION Y OBJETIVOS REACCION VS RESPUESTA. EL METODO SOBER
*  Practica: los 3 minutos. Compartiendo en grupo.

LA AUTORREGULACION
QUE ES LA FATIGA PANDEMICA
*  Puesta en comun: éCémo lo estamos viviendo? GESTION DE EMOCIONES

*  Practica: emocion desagradable.
ESTRATEGIAS ANTE LA FATIGA PANDEMICA
*  Propuestas de la Universidad de California.

QUE ES EL MINDFULNESS. QUE ME PUEDE APORTAR
*  Experimentando el momento presente.

*  Practica: los 6 minutos. Compartiendo en grupo.
ORIGEN Y EVOLUCION DE MINDFULNESS

LA POSICION DE MEDITACION

LA ATENCION

LOS JUICIOS

PRACTICA: FORMA DE LA RESPIRACION

EL CUERPO
*  Practica: bodyscan.

EL ESTRES

Nota: Todos los contenidos podrdn adaptarse y/o desarrollarse en funcién de las necesidades o solicitudes de la empresa y/o los alumnos
participantes.



