


ESTRUCTURA DE LA FORMACION

Necesidades a trabajar. Motivacion del curso
Problemas de atencién
Concepto de mindfulness.

Herramientas para el trabajo en el aula.
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NECESIDADES A TRABAJAR. MOTIVACION
DEL CURSO

* 5Qué ha motivado este curso?
* 2Qué queremos conseguir con esta formacion?

* 2Qué podriamos aportar de nuevo a nuestros
alumnos?
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PROBLEMAS DE ATENCION

* Diferentes problemas de atencién y sus posibles
causas (motivacién, atencidn selectiva o sostenida,

etc.)
* Posibles soluciones a los mismos: mds especificas o
mds generales
* Autoinstrucciones, planificacién, autocontrol
* Control de contingencias en el aula
* Motivacion con diferentes dindmicas y metodologias
* MINDFULNESS
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CONCEPTO DE MINDFULNESS

Conocimientos previos
Definiciones cientificas

Ejercicio prdctico de mindfulness para entender cémo
funciona y los resultados que genera

Posibilidad de combinarlo con una técnicas de
relajacion
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MINDFULNESS EN EL AULA

Beneficios para los alumnos

Cuando realizar estas actividades, en qué momentos es mejor
hacerlo

Como contextualizarlas

Necesidad de un trabajo continuado y mejor desde la etapa
de Educacion Infantil
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EJERCICIOS GENERALES DE MINDFULNESS

* Atencién a la respiracion

 Atencidon a los sonidos

* Ejercicio del sonido en el espacio. Explicaciéon de la mejor manera de
practicarlo con los alumnos

* Atencion a las sensaciones
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MINDFULNESS Y AUTOCONTROL

El medidor mental: qué es y explicacion de la forma de usarlo.

* Preguntas para reflexionar posteriormente (E. Primaria cursos altos)

Cuento de la tortuguita: Autocontrol y manejo de diferentes
emociones (E Infantil y primeros cursos de E. Primaria)

El semdforo: A nivel de autocontrol conductual. También a nivel
de manejo de contingencias de aula

Cémo manejar la distraccion

El péndulo y el tic tac (para diferentes etapas)
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MINDFULNESS Y RELAJACION

* Contar respiraciones (Diferentes etapas)
* Estiramiento estrella de mar (E. Primaria)

* Mecer a un peluche hasta que se duerma (E. Infantil)
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* Dejar
* Dibuja

MINDFULNESS Y PENSAMIENTOS
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MINDFULNESS Y SENSACIONES

Manualidades con atencién plena. Cémo guiarlas
Ver con atencién plena (todas las etapas)

Andar con consciencia (todas las etapas)

Andar con atencion plena (todas las etapas)
Pasa la taza (E. Primaria)

Leer en voz alta (E. Primaria)

El juego de los saltos (todas las etapas)

El juego de derretir el hielo y preguntas posteriores (todas las
etapas)




Correo electrénico:

Libro recomendado: Tranquilos y atentos como una rana. Eline Snel
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