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LA ATENCION PLENA

puede ser increiblemente beneficiosa para el profesorado, ya que
o\guo{o\ a controlar el estres, mejorar la concentracion Y credr un
entorno mas positivo en el aula. He aqui algunas formas en que

los/as profesores/as podemos incorporar practicas de atencion plena:
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La atencion Pleno\ nos o\guoio\ d ser mas conscientes de nuestras propids emociones.
Podemos intentar un sencillo ejercicio de introduccion antes de entrar en clase:
* De pie, con los pies sepa\ro\o{os a la altura de los hombros.
* Nos centrdremos en un punto del abdomen, unos cinco centimetyos por o{eba\Jo
del om’oligo.

e Sentiremos como la gyo\veo{a\ai conecta nuestro cuerpo con la tierra.

Esta Pré\ctica\ Pueoie a\guo{a\mos ad mantenernos Presentes ya 9estionau' las emociones.

Tomemonos un momento para hacer una pausd y Vespirou’
profundamente. Cierra los ojos e inhald y exhala lentamente
cinco veces. Esta Prékctico\ tan breve Pueo{e calmar nuestyo

sistema nervioso Yy Proporciona\rnos una sensacion de equili‘orio.
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Siempre que encontremos (entre horas, durante
el almuerzo, o incluso en el baro del Profesora\o{o), centrémonos en
la ausencia de ruido. Sintamos como se Profuno{izo\ nuestra

VesPiro\cién y se ralentiza nuestro Pulso.

B

Pongamonos de pie, con los pies sePo\Ydo{os a la altura de los
hombros. Percibamos que las
. Cerremos los 0j0s Y exploremos nuestro
cuerpo, liberando la tension Y Vespiro\no{o para aliviar las zonas

y?gio{o\s o sensibles.
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