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Técnicas para desenvolver
a atencion e mellorar a
concentracion



Introducion ao Mindfulness
no ambito escolar

O mindfulness, tamén conecido como "atencion plena'" en espanol, € unha practica mental que
Implica prestar atencion de maneira consciente e deliberada ao momento presente, sen xulgalo.
Tratase de estar completamente presente no que esta a suceder no aquil € 0 agora, observando

OS pensamentos, emocions, sensacions fisicas € a contorna, sen reaccionar automaticamente
nin distraerse.




W O0s beneficios do mindfulness na vida diaria

O mindfulness baséase en técnicas de meditacidon e respiracion consciente, pero
tamén pode ser aplicado na vida cotid. Alguns dos principios crave do mindfulness
incluen:

1. Conciencia plena: Estar consciente do que estd a ocorrer no momento presente,
tanto internamente (pensamentos e emocidns) como externamente (contorna).

2. Non xuizo: Observar o que sucede sen xulgalo como bo ou malo. Aceptar os
pensamentos e emocions tal como son, sen criticas.

3. Aceptacion: Aceptar as experiencias e emocidns, mesmo se son dificiles, en lugar
de tratar de evitalas ou reprimilas.

4. Enfoque na respiracion: A respiracion consciente é a miudo utilizada como ancora
para manter a atencidon no presente. Préstase atencidon a respiracion sen tratar de
cambiala.

5. Reducién do piloto automatico: O mindfulness axuda a sair do "piloto automatico"
no que a miudo vivimos, onde facemos as cousas sen pensar conscientemente nelas.
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Q0 Os beneficios do mindfulness no ambito escolar

1. Benestar emocional: O mindfulness axuda aos estudantes para desenvolver habilidades
para xestionar o estrés, a ansiedade e as emocidns negativas, o que contriblue a un maior
benestar emocional e reduce os problemas de saude mental na escola.

2. Concentracion e rendemento académico: A practica de mindfulness mellora a
concentracion e a atencién, o que pode levar a un mellor rendemento académico ao
permitir aos estudantes centrarse nos seus estudos e tarefas.

3. Habilidades de autorregulacion: O mindfulness ensina aos estudantes a autorregularse
emocionalmente, o que pode resultar nun mellor comportamento na aula e unha reducion
dos problemas de disciplina.

4. Ambiente de aprendizaxe positiva: O uso do mindfulness pode contribuir a crear un
ambiente de aprendizaxe mais tranquila, inclusivo e respectuoso, o que beneficia tanto a
estudantes como a mestres.

5. Desenvolvemento de habilidades sociais: O mindfulness fomenta a comunicaciéon efectiva e as habilidades interpersoais, o que mellora
as relacions entre estudantes e cos educadores.

6. Reducion da violencia e o acoso: Ao promover a empatia e a compaixén, o mindfulness pode contribuir a reducir os incidentes de
violencia e acoso escolar.

7. Apoio a saude mental: O mindfulness pode ser un compofiente importante na promocién da saude mental e a prevencién de problemas
de saude mental ao longo da vida dun estudante.



Formacidn en Mindfulness Curso escolar 2023/24




A

Corpo Or® EmociénMente

Hixiene postural Descobre as emocions en ti Desenvolve a atencién plena
Elimina tensidon muscular Adquire xestion emocional Abandona a mente obsesiva
Conciencia do esqguema corporal Xera emocions positivas Consegue claridade mental

Mellora a flexibilidade Libera crenzas limitantes Alcanza paz interior
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