INSCRIPCIONES

Los interesados deberan formalizar la inscripcién en la pagina

web del CPR.

cprbrozas.juntaextremadura.net
A través del siguiente enlace:

http://inscripciones.educarex.es/index.php?id=56871

El plazo de inscripcién finaliza el 5 de abril a las 13 horas. La lista de
admitidos se publicard en la web del CPR a las 14 horas.

CERTIFICACION Y EVALUACION

Se expedird el certificado de 12 horas (1 créditos) a
los participantes que superen el 85% de asistencia (D.O.E.
4/11/2000)

Se nombrard wuna comisién para evaluar la actividad.
(D.O.E. 4/11/2000)
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Antonio E Sanchez Jiménez.

cpr.brozas@edu.gobex.es Tlfno. 927 018589
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MINDFULNESS
COMO TECNICA DE RELAJACION Y ATENCION EN
EL AULA

Mind Full, or Mindful?

C.P.R. BROZAS

Centro de Profesores y Recursos
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JUSTIFICACION

Profesores y educadores manifiestan, en general, una inquietud por
mejorar el clima relacional en el aula, desarrollar la atencién, reducir los
niveles de tensién y excitaciéon, fomentar la tranquilidad y la creatividad.
Niveles altos de estrés afectan al bienestar fisico y psiquico de docentes y
alumnos, facilitan la dispersién y reducen la calidad del proceso de
ensefianza-aprendizaje.

El Mindfulness, “atencién o consciencia plena”, es una actitud ante la vida. El
principal objetivo es desarrollar la atencién consciente en los participantes,
logrando un estado de calma que apoye el autonocimiento, la regulacion
natural de las emociones y un dia a dia con mayor sensacién de bienestar y
satisfaccion.

A través de la préactica del Mindfulness , tanto los alumnos como los
profesores podran apreciar mas tranquilidad en la clase, mayor grado de
concentracién y mdas honestidad. Segun algunas experiencias, las
personas se vuelven mas amables hacia ellas mismas y hacia los demas,
ganan en confianza y emiten juicios con menor rapidez.

OBJETIVOS

* Desarrollar la atencion plena y capacidad de relajacion en los
profesores y educadores en general.

* Proporcionar las herramientas, técnicas y metodologia para que los
docentes puedan facilitar la atencién y relajacién en su ambito
profesional.

» Practicar Mindfulness en la comunicacién y relacion: Hablar y
escuchar con plena atencién.

ONTENIDOS

* ¢Qué es el Mindfulness o Atencién Plena?

* Relacion entre Mindfulness y relajacion.

* Practica en solitario y en grupo. Aplicacién en edad escolar.

* Consciencia corporal y de las sensaciones fisicas.

* Propuestas, ejercicios y juegos para desarrollar la atencion plena y

relajacion en el aula: Adultos, jovenes, nifios.

* Recursos disponibles: libros, musicas, meditaciones guiadas vy
paginas web.

DESTINATARIOS

» Profesorado de Centros Educativos sostenidos con fondos publicos
que tengan la intencién de conocer y seguir formandose en esta
técnica.

Nota: La actividad se realizara con un maximo de 12 personas.

DURACION LUGAR Y HORARIO

Curso de 12 horas presenciales equivalentes a un crédito de
formacion.

Las sesiones se celebraran en el CPR de Brozas los dias 7, 11, 18
y 25 de abril de 2016 de 15:30 a 18:30h.

PONENTES

« Angel Maria Gil Parejo. Licenciado en Actividad Fisica y
Deportiva. Formador en Mindfulness.

UNION EUROPEA

Fondo Social Europeo

Una manera de hacer Europa



