MERAKI

AUTOCUIDADD ¥ CUIDADD DE EQUIPD

MEDITACION MINDFULNESS

OBIJETIVO GENERAL

Desarrollar habilidades de atencién plena y respiracidn consciente como herramientas prdcticas para
la gestion del estrés y el fortalecimiento del autocuidado en la vida cotidiana y laboral.

CONTENIDOS

o Principios del mindfulness: desarrollo de la atencidn plena desde el aqui y ahora, la aceptaciény
el no juicio como base del autocuidado.

Relacion mente — emocidn — cuerpo: comprensién de cdmo los pensamientos influyen en la ex-
periencia emocional y en las respuestas fisioldgicas.

Conciencia de la experiencia directa: diferenciacién entre lo que ocurre en el presente y las reac-
ciones automaticas (pensamientos y emociones).

Regulacion a través de la respiracidn: aprendizaje de técnicas de respiracion consciente y dia-
fragmatica para disminuir la activacion y el estrés.

Focalizacidn de la atencién: entrenamiento de la mente para dirigir y sostener la atencién de
forma intencionada.

Visualizacidn y presencia: uso de imagenes mentales para facilitar estados de calma y conexidn
interna.

Mindfulness aplicado al autocuidado: incorporacion de la atencidn plena como herramienta
concreta para la gestion del estrés en la vida cotidiana y laboral.

METODOLOGIA

Taller de caracter tedrico-practico con énfasis en la experiencia directa.

Incluye ejercicios de meditacién guiada, respiracidn, visualizacién y espacios de reflexion individual y
grupal, promoviendo la participacion activa y la aplicacién de herramientas en el contexto laboral.

El taller se estructura en cinco momentos: apertura, marco tedrico, experiencia practica, integracién y
reflexion individual y grupal, y cierre con compromiso. Esta secuencia permite abrir y cerrar los proce-
sos de manera contenida, favoreciendo la integracion de las vivencias, los aprendizajes y los procesos
personales y grupales.

RELATOR/A

Juan Pablo Montes
Psicdlogo clinico, diplomado en Gestalt y Psicologia Transpersonal. Cuenta con experiencia en consulta
privada y facilitacién de practicas de mindfulness orientadas al bienestar y la gestion del estrés.
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