EDUCACION EMOCIONAL Y
MINDFULNESS

Colegio Miralmonte
Por una Educacidn Integral

Creciendo en equilibrio
Intelectual y emocional

Para aprender a vivir y a convivir

Curso 2019-20 iniciamos el Programa
“Educar desde la actitud mindful”

Método MINDFULNESS BASED BALANCE - SCHOOL
(MBMB-school)

Dr. Santiago Segovia Vazquez
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Colegio que educa desde |a
actitud mindful

Porque cada nino es nuestro futuro
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Padres y profesores somos los
modelos en el aprendizaje de
nuestros ninos
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Modelos sanos favorecen una
educacion positiva y una vida
psicologicamente sana

Padres y profesores somos responsables de su futuro (compromiso personal) y de nuestro
futuro (compromiso social)
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EL HOMBRE PUEDE SER EL ARQUITECTO DE SU PROPIO CEREBRO"

Santiago Ramdn y Cajal

~

MBMB es un programa de meditacion basada en Mindfulness que
tiene como objetivo el crecimiento o desarrollo personal

MINFULNESS ES UN GRAN ALIADO PARA:

0 CULTIVAR LA ATENCION PLENA, lo que nos permitira tener un estado
de conciencia mindful caracterizado por CALMA MENTAL,
ECUANIMIDAD Y LUCIDEZ.

0 Aprender a autorregular nuestras EMOCIONES Y A GENERAR
INTENCIONES Y MOTIVACIONES SANAS que provean el bienestar |
personal y el de los demas.

0 Sentir BIENESTAR PSICOLOGICO EN LA VIDA DIARIA, facilitando una
correcta interpretacion de los que nos rodea.
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Programa MBMB SCHOOL “Educar desde la actitud Mindfulness

C%mo nos ayuda mindfulness en nuestra
vida

* Nos serena, ayudandonos en la gestion del
estrés cotidiano.

* Potencia nuestra capacidad de atencion y
concentracion.

* Nos ayuda a comprender con mas claridad lo
que sucede, tanto en nosotros mismos como
en el exterior.

* Mejora nuestras habilidades sociales,
ensenandonos a relacionarnos con los
demas desde la empatia y la comprension de
que, al igual que nosotros, son personas.
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‘&_LZ’ Esta nueva vision educativa
guiara al alumno hacia

MINDFULNESS
*  Un buen desarrollo de las funciones ejecutivas (memoria de trabajo, control de la
inhibicion, flexibilidad cognitiva y reflexibilidad, autorregulacién o autocontrol).

+ La capacidad de autorregular la atencién consciente, potenciando la concentracion.
*  El autoconocimiento.

* Actitud de calma y sentimiento de bienestar.

+  La gestién adecuada de emociones dificiles, facilitando un comportamiento asertivo.

*  Lamejora de la empatia y de la comprensidon de uno mismo y de los demds (conducta
prosocial).

*  Una recta visidn del otro como persona, basada en la ecuanimidad, la empatia y la
actitud compasiva.

+ La escucha atenta, la gestion de la emocidn y el discurso ordenado en la
comunicacion.

+ Laaceptacion y las actitudes cooperativas.
+  La eficacia en la solucidn de problemas, la toma de decisiones y la accién ordenada.
*  La mejora del clima de aula.

*  La mejora del rendimiento académico.




