JUSTIFICACION

Numerosas investigaciones neurocientificas demuestran los beneficios de usar
las técnicas de mindfulness. Las empresas mas innovadoras como Google o IBM
ya la usan para la formacién de sus trabajadores. En EEUU mas de diez estados lo
han incorporado en sus escuelas.

Pero, s qué es el mindfulness?, ;para qué sirve?, jes algo nuevo?

Las bases nacieron hace 2.500 afios, con la meditacion, a partir de estas bases
con el mindfulness se han adaptado y creado sencillas técnicas y practicos
ejercicios, que llevados a nuestro dia a dia traen una beneficiosa transformacion a
nuestras vidas.

Al comenzar a practicar mindfulness va apareciendo la calma mental y
desarrollando el equilibrio emocional. Aprendiendo a vivir en el aqui y el ahora con
atencion plena, pasando de ser juzgadores, criticos y reactivos a ser observadores
de lo que ocurre.

OBJETIVOS

» Desarrollar tu atencion y concentracion. Enfocar tu atencién hacia donde tu
quieras.

« Ser mas responsable de tu vida. Cultivar los estados positivos de tu mente.
* Regular y equilibrar tus emociones. Desarrollar la empatia y generosidad.

* Aplicar el mindfulness en tus clases. Ensefar técnicas de mindfulness a tus
alumnos.

CONTENIDOS

¢ Qué es mindfulness?

La conexion entre el cuerpo y la mente
Disminucién de la ansiedad y el estrés
Como practicar la meditacion mindfulness
El mindfulness interpersonal

La practica de mindfulness en la educacién

No gk oh =

Herramientas practicas para aplicar en el aula

CARACTERISTICAS

v Este curso va dirigido a los profesionales del ambito educativo del CPR de
Caminomorisco. En caso necesario, se aplicaran los criterios de seleccion
establecidos en el Plan Provincial de Formacion del Profesorado.

v Se establece un minimo de 10 y un maximo de 20 participantes.

El curso tendra una duracion de 30 horas, 24 presenciales y 6 virtuales (se

certificara con 3 créditos de formacion).

v Calendario Marzo: 6, 7, 13, 14, 21, 22, 27 y 28.
v Horario: de 16:30 a 19:30.

v Lugar de celebracion: Centro de Profesores y de Recursos de

Caminomorisco. Avda. De las Hurdes, 15. Caminomorisco.

v Tendran derecho a certificado todos los participantes que superen el 85% de
asistencia (D.O.E. 04/11/2000).

v Se nombrara una comisién para evaluar la actividad (Orden 31/10/05-D.O.E.
4/11/2000).

D. Jorge Alonso de la Torre Nufez. Profesor de chickung, mindfulness e
inteligencia emocional en diversas instituciones profesionales y

educativas.

v Oscar Campos Rodriguez (Asesor del CPR de Caminomorisco).



_INSCRIPCIONES:
v Inscripcién On-line: http://cprcaminomorisco.juntaextremadura.net ]UNTA DE EXTREMADURA

v Para cualquier consulta pueden llamar al teléfono 927015886 (RPV 55886)

v El plazo de inscripcion finaliza el 2 de Marzo de 2017. Conse]er'a de Educacion Y Empleo

v Lalista de admitidos se expondra en el tablon de anuncios del CPR y en la
pagina web del CPR el dia 3 de Marzo de 2017. CURSO:

JUNTA DE EXTREMADURA
Consejeria de Educacion y Empleo
Secretaria General de Educacion
Delegacion Provincial de Céceres
Unidad de Programas Educativos
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