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Iniciacidon a la conciencia plena:

* Atencion a la respiracion

* Atencidn a los sentidos
o Simplemente ver
Simplemente oir
Simplemente tocar
Experimentar a través de los sentidos

o

o

o

» Atencidn al cuerpo (conciencia corporal)
o Atencion al cuerpo
o Atencion a la postura

* Atencién al movimiento

¢ Atencion a la mente

¢ Atencion en actividades de la vida cotidiana

Trabaja tus habilidades emocionales con atencion plena

* Percepcion y expresion emocional plena
o Percepcion y expresion emocional intrapersonal
o Percepcion y expresion emocional interpersonal

¢ Comprension emocional plena
o Comprension emocional intrapersonal
o Comprension emocional interpersonal

* Facilitacion emocional plena
o Facilitacion emocional intrapersonal
o Facilitacion emocional interpersonal

* Regulacion emocional plena
o Regulacion emocional plena intrapersonal
o Regulacion emocional plena interpersonal



