MERAKI

AUTOCUIDADD ¥ CUIDADD DE EQUIPD

MEDITACION MINDFULNESS

OBIJETIVO GENERAL

Incorporar practicas de mindfulness como herramienta de autocuidado y regulacién emocional, favore-
ciendo la gestion del estrés, la concentracidn y el bienestar en el contexto laboral.

CONTENIDOS

La capacitacion se orienta al desarrollo de habilidades de atenciéon plena y regulacién emocional aplica-
das al trabajo cotidiano, integrando practicas concretas de autocuidado.

o Mindfulness como herramienta de autocuidado: principios bdsicos y aplicaciones en el contexto
laboral.

Reconocimiento de sefiales de estrés fisico, mental y emocional.

Atencidn plena: desarrollo de la capacidad de observacion sin juicio.

Respiracion consciente como herramienta de regulacién emocional.

Diferenciacion entre experiencia directa y reactividad emocional o mental.

Estrategias para gestionar pensamientos y emociones en situaciones laborales exigentes.
Pausas conscientes y su incorporacion en la rutina laboral.

Construccidn de habitos de autocuidado individual y colectivo.

METODOLOGIA

Capacitacion vivencial, participativa y reflexiva que combina la entrega de contenidos tedricos con la
practica directa de ejercicios de mindfulness, respiracién y meditacidn guiada. Se promueve la experien-
cia personal como base del aprendizaje, junto con espacios de reflexion grupal que permiten integrar los
contenidos al contexto laboral.

La capacitacion se estructura en cinco momentos metodoldgicos que permiten un proceso progresivo de
aprendizaje e integracion. Inicia con una apertura orientada a generar un espacio de confianza y disposi-
cion, seguida de un marco conceptual que entrega fundamentos tedricos clave. Posteriormente, se desa-
rrolla una experiencia practica basada en ejercicios de meditacidn, respiracién y atencion plena. Luego,
se contempla un espacio de integracién y reflexion individual y grupal, donde se elaboran los aprendiza-
jes y se conectan con la realidad laboral. Finalmente, se realiza un cierre enfocado en la definicion de
compromisos concretos y su proyeccion en el trabajo cotidiano.

RELATOR
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Psicélogo clinico, diplomado en Gestalt y Psicologia Transpersonal, con experiencia en la ensefianza de
mindfulness para el bienestar y la gestion del estrés en contextos individuales y grupales.
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