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MINDFULNESS

La atenciOn plena es una practica que consiste en
centrar suavemente la conciencia en el momento
presente y estar plenamente comprometido con
lo que sea que esté haciendo en ese momento, sin

distracciones ni juicios.

e Mejora la actividad cerebral y la creatividad
e Mejora el humor y la autoestima

Reduce el estrés y las preocupaciones

Ayuda o mejorar las relaciones sociales

Mejora la calidad del sueno

Incrementa las conductas positivas

e Mejora la capacidad de toma de
o decisiones

MINDFULNESS ES UN
SUPER PODER
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SINTONIZA TUS CINC

SENTIDOS

Utilice el ejercicio de conexiOn a tierra 54321 para
ayudarle a concentrarse en el momento presente y
sintonizarse con lo que sucede a su alrededor.

5 COSAS QUE VEO

4 COSAS QUE SIENTO

3 COSAS QUE 0IGO

2 COSAS QUE HUELO




MINDFULNESS
ACTIVIDAD

Practica la atencion plena

mientras haces jardineria.
Pidele a un adulto que te
guie sobre cOmo sembrar
semillas, regar las plantas o
arrancar las malas hierbas.
Practica estar

completamente presente
dirigiendotu atencidn a las
imagenes, los sonidos, los
olores y las texturas de la
tarea de jardinerio en

cuestion.

;Qué emociones surgieron en tu cuerpo y mente durante
esta actividad? ;Tu mente divagd? ;Sobre qué pensaste ?



MINDFULNESS
ACTIVIDAD

Siéntate derecho en una silla o en el
suelo. Manten la espalda y los o
hombros relajados. Cierra tus ojos. ~
Respira conscientemente durante
cinco minutos. Inhala durante 3
segundos, conten la respiracion
durante 4 segundos y exhala durante

5 segundos. Al inhalar, respiras amor,

alegria y paz. Al exhalar, exhalas : '
tristeza, aburrimiento, ira y : \ E
cansancio.

¢ Qué emociones surgieron en tu cuerpo y mente durante
esta actividad? ;Tu mente divagd? ;Sobre qué pensaste ?



MINDFULNESS
ACTIVIDAD

Practica prestar

atencioOn a tu
respiracion para calmar
tu cuerpo. Respir
profundamente trazando
las lineas con el dedo
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;Qué emociones surgieron en tu cuerpo y mente durante
esta actividad? ;Tu mente divagd? ;Sobre qué pensaste ?



MIS PENSAMIENTOS

Escribe o dibuja cualquier pensamiento que siga surgiendo.




SENTIR ALEGRIA

Escribe cinco cosas que te hagan sentir feliz.

Describe tu lugar feliz. ;Qué ves, oyes, sientes y hueles en
tu lugar feliz?




CUANDO ME ENFADO

Escribe cinco cosas que te hagan sentir enfadado

Escribe 5 acciones que te hagan tranquilizarte




MIS PREOCUPACIONES

Anota todas las preocupaciones que sigan surgiendo.




REFLEXION DIARIA

Fecha

Tres momentos que recuerdes de hoy

Algo que te haya inspirado

Algo que te haya sorprendido

Una personas que te haya hecho reir

Una cosa que lograste



REFLEXION DIARIA

fECHA

Cosas por las que HOY estoy agradecido

Lo mas dificil que has conseguido hoy es:

Colorea tu estado de animo

asustado cansado decepcionado



Nombre Fecha

LIBERA TUS PREOCUPACIONES

Imagina un arbol que absorbe tus preocupaciones
cuando lo abrazas. Dibuja o escribe tus preocupaciones
en el arbol. Luego habla de ellos con alguien que se

preocupa por ti.
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La tristeza tiene diferentes caras para cada
uno

©® (Cdmo se ve tu cara cuando estdas

N—"

triste? Dibujalo

@ Escribe y dibuja 4 cosas que te @ Escribe y dibuja 4 formas en las
hagan sentir triste. que expresas que estds triste.




La tristeza tiene diferentes caras para cada
uno

©® (Cdmo se ve tu cara cuando estdas

N—"

triste? Dibujalo

@ Escribe y dibuja 4 cosas que te @ Escribe y dibuja 4 formas en las
hagan sentir triste. que expresas que estds triste.




Nombre Fecha

DEJANDO IR MIS PENSAMIENTOS

¢Cudles son algunos pensamientos ansiosos que quizas
debas dejar ir? Escribelos en los globos a continuacion.
Luego habla sobre estos pensamientos con alguien que
se preocupa por ti.




Nombre Fecha

MIS EMOCIONES

Los sentimientos son sensaciones fisicas que sientes en tu
cuerpo. ¢CoOmMo se siente en tu cuerpo cuando te sientes...?

FELIZ TRISTE

CALMADO FRUSTRADO

ENFADADO ASUSTADO




Nombre Fecha

MIS SENTIMIENTOS

Me siento feliz cuando

Me siento triste cuando

Me siento enfadado cuando




Nombre Fecha

MIS SENTIMIENTOS

Me siento tranquilo cuando

Me siento frustrado cuando

Me siento asustado cuando




SEIS SOMBREROS

Cada sombrero para pensar representa una lente/perspectiva/estilo de
pensamiento. Recorta e intenta "usar” diferentes sombreros y observe la
decision en cada uno de ellos.
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Instrucciones

Esto es de qué se trata cada sombrero:

El sombrero amarillo tiene que ver con la positividad. Intente
ver los beneficios de esta decisién y qué oportunidades abre.

@ El sombrero verde representa la creatividad. Deja volar tu
mente y genera ideas sin censurarlas. Intente pensar en opciones
y soluciones creativas.

@ El sombrero rojo trata sobre emociones. ; Cémo te sientes al
respecto? Utilice su intuicién y sus instintos. Trate de ver cémo
podrian reaccionar emocionalmente los demds. Es una excelente
manera de incorporar las emociones a un proceso que de otro
modo seria racional.

El sombrero blanco te hace concentrarte en los datos. Analizar
los datos y tendencias disponibles. Esto representa un enfoque
muy racional.

@ El sombrero negro representa mirar hacia abajo. ; Cudles son
los peores escenarios? Adopte un enfoque defensivo, imagine
cualquier resultado potencialmente negativo y vea qué podria no
funcionar.

@ El sombrero azul es para controlar el proceso. Especialmente
en las reuniones, es bueno poder intervenir cuando no hay
progreso y permitir que el grupo avance (por ejemplo,
cambiando el pensamiento o la discusién a una perspectiva o
enfoque diferente).




Nombre... .

Check-In Diario

Como me siento hoy

Feliz Cansado  Esperanzado Nervioso
Concentrado Triste Frustrado
Emocionado Enfadado ) ) Aburrido
Divertido

Razon de mi calificacion

© 0 0o 00 W Objetivos para hoy

Algo que espero conseguir hoy
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Nombre Fecha

EXPLORANDO MI ENFADO

Qué te hizo sentir enfadado?

Qué pensamientos vinieron a tu cabeza?

Cémo respondiste?

Qué puedes hacer la proxima vez
que te ocurra lo mismo?




Nombre Fecha

EXPLORANDO MI ENFADO

Qué te hizo sentir enfadado?

Qué pensamientos vinieron a tu cabeza?

Cémo respondiste?

Qué puedes hacer la proxima vez
que te ocurra lo mismo?




NOMBRE FECHA

Termometro

¢ Puedes decir el color de los sentimientos a
continuacion?

Colorea el cuadro de palabras de cada imagen
segun el termdmetro del estado de dnimo ‘0‘0 —_—
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dolido timido enamorado

'ﬂ

cansado divertido asustado
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Wi registro

Como te sientes :
X X X
¢,Cual fue la parte mas frustrante de tu semana?
¢ Cual fue la parte mas agradable de tu semana?
¢,Algo mas que te gustaria compartir conmigo?




Mi registro

Como te sientes

¢, Cual fue la parte mas frustrante de tu semana?

¢ Cual fue la parte mas agradable de tu semana?

¢,Algo mas que te gustaria compartir conmigo?
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Mi registro

Como te sientes :
X X X
¢ Cual fue la parte mas frustrante de tu semana?
¢ Cual fue la parte mas agradable de tu semana?
¢,Algo mas que te gustaria compartir conmigo?




HOY ME SIENTO

Colorea los frascos segln como te sientas hoy.
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