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MINDFULNESS PARA ESTUDIANTES

PRESENTACION

La salud mental y la gestion emocional es uno de los mayores desafios que tenemos en educacion
en el contexto postpandemia, es por esto que creemos relevante desarrollar instancias que
permitan a ninas, ninos y adolescentes desarrollar habilidades para gestionar de mejor forma sus
emociones, reduciendo la ansiedad y el estrés que ha generado incertidumbre y violencia dentro de
la escuela.

MINDFULNESS

Es la habilidad que todos tenemos de prestar atencion al momento presente, con una actitud de
curiosidad, interés y aceptacion. La evidencia en neurociencia afirma que mindfulness nos permite
desarrollar una mayor consciencia de nosotros mismos, mejora nuestra gestion del entorno y de

nuestro mundo emocional, permitiendo disminuir el estrésy la insatisfaccion presente enla vida.

MINDFULNESS EN EDUCACION

La practica de mindfulness en el contexto educativo, que se ensena a través de diferentes practicas
y ejercicios, les permite a ninas, ninos y adolescentes: desarrollar una mayor conciencia de si
mismos, permanecer concentrados en el momento presente, relacionarse de una forma mas habil
con ellas/os mismas/os, y les permite conocerse mejor, lo que posibilita el desarrollo de relaciones

mas respetuosas y una convivencia mas amable.

BENEFICIOS

La evidencia cientifica ha demostrado que la practica de mindfulness en el contexto educativo permite:
» Desarrollar habilidades cognitivas como la atencion y concentracion.

* Mejorar la estabilidad emocional, contribuyendo a expresar de mejor manera las emociones y
proporcionando perspectiva para solucionar problemasy tomar decisiones.

» Favorecer el desarrollo de habilidades socioemocionales, mejorando la convivencia entre los
estudiantes.

* Contribuir en ladisminucion de los sintomas de estrés, ansiedad y depresion.
* Mejorar la calidad del sueno y reduce los sintomas asociados a trastornos del sueno.

* Incrementar la sensacion de satisfaccion y felicidad, potenciando emociones como la alegria,
tranquilidad y paz.
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Ofrecemos distintos programas y talleres a realizar en fechas a acordar en conjunto, bajo una
modalidad teoérico-vivencial que incluyen espacios de conversacion, charlas breves sobre los temas a

tratar, ejercicios practicos, practicas de mindfulnessy reflexiones de la experiencia.

Taller de Educacion emocional y Salud mental basado en mindfulness
Dirigido a: Estudiantes de ensefanza media

Objetivo: De forma practica entregamos a las y los estudiantes fundamentos para el reconocimiento
de sus emociones, junto con estrategias simples y efectivas para reqular sus emociones, y disminuir

laansiedady el estrés.
Modalidad: Presencial en laregion de La Araucaniay Los Rios

Duracion: 1sesién de 1,5 horas.

Programa de bienestar y salud mental basado en mindfulness
Dirigido a: Estudiantes de ensefanza media

Objetivo: De forma practica las y los estudiantes podran adquirir estrategias que permitan el
desarrollo de habilidades cognitivas (atencién y concentracion), de regulacion emocional y

socioemocionales.
Modalidad: Presencial en laregion de La Araucaniay Los Rios

Duracion: 4 a 8 sesiones de 45 minutos (a definir con el establecimiento).

Programa de manejo del estrés y salud mental para adolescentes
Dirigido a: Estudiantes de Ensenfanza Media

Objetivo: Comprender las dindmicas del estrés y aprender estrategias concretas para manejarlo de
manera saludable, previniendo patologias de salud mental y desarrollando habilidades para afrontar

los estresores propios de la vida personal y estudiantil.
Modalidad: Presencial en la region de La Araucania, Los Riosy Los Lagos

Duracion: 4 a 8 sesiones de 45 minutos (a definir con el establecimiento).
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RELATORES

Cristobal Barros, psicologo clinico UC con 14 anos de experiencia en ambito clinico, organizacional y
educacional realizando cursos de mindfulness y meditacion. Formado en Psicoterapia Contemplativa
en el Instituto Nalanda de Nueva York, Consultor en Mindfulness Transpersonal de la Escuela
Espanola de desarrollo Transpersonal, e Instructor de Mindfulness y Meditacion del Instituto de
Felicidad Sustentable. En el &mbito educacional junto con la realizacion de talleres y programas de
mindfulness y bienestar a estudiantes y funcionarios, también tuvo la experiencia de ser profesor jefe
y psicologo de colegio Fundacién Reserva Para la Infancia en Colombia, y ser psicologo del colegio

Alamiro para ninos con necesidades educativas especiales.

Francisco Jaramillo, Instructor de Mindfulness y Meditacién, Terapeuta Transpersonal con
especialidad en Terapia Centrada en la Compasion (CFT), con mas de 18 anos de experiencia
meditativa y como facilitador de talleres y retiros de mindfulness, equilibrio emocional y

compasion en Chile, Colombia y México.

CONTACTO

Si esta interesado en nuestro programa o alguno de los talleres especificos, no dude en contactarnos
para coordinar una reunion presencial o llamada telefénica, y recibir informacion especifica sobre
esta propuesta.

Cristobal Barros: +56 9 75569184 | barrosperezc@gmail.com
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