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OBJETIVO

El presente material presenta algunas técnicas breves y
efectivas que brindan apoyo mno solo en las actuales
condiciones de pandemia, sino también en cualquier otra
situacion que consideres adversa o te resulte estresante, te
invitamos a ponerlas en prdactica, recuerda que la salud
emocional es fundamental para todas las personas en
especial para los profesionales de la educacion.



TEMAS

e 1. Técnicas de control, y equilibrio con atenciéon
plena.









Queremos ayudarte a descubrir
que, el dedicar unos breves
minutos en ti y en cédmo
percibes las cosas, te permitird

e Temal.
Atencion Plena

controlar tus emociones vy (Mindfulness)
conectarte con la realidad,
contribuyendo a tu bienestar y e Tema?2.
a mejorar tu calidad de vida. Hacer tierra
(Grounding)
C e Temas3.
G Visualizacién guiada




Disponibilidad: '

Concédete unos minutos al dia para
cuidar de ti y de los demas.

C.,Q ueé necesitamos? Perseverancia:

Es importante que seas constante
en la realizacion de los ejercicios,
para ello serd conveniente que al
inicio fijes un espacio cémodo y un
horario regular, ello contribuira
para a obtener un resultado
concreto

Material:
Un espacio donde te sientas
coémodo, un reproductor de musica
o un temporizador con un tono
suave.
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