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CULTIVANDO EL APRENDIZAJE DESDE LA CALMA

PLAN DE ESIUDIO

Unidad 1. Fundamentos del Mindfulness y la Neuroeducacion

1. Introduccién al Mindfulness: Definicidn, historia y beneficios.

2. Neuroeducacién y Aprendizaje: Principios bdsicos y su impacto en la educacién.

3. Cerebro y Atencién Plena: Neurobiologia del mindfulness (corteza prefrontal, sistema limbico, amigdala).
4. Préctica: Escaneo Corporal (Body Scan) y Respiracién Consciente.

5. Reflexidon y cierre: Aplicaciones iniciales en el aula.

Unidad 2. Mindfulness y Regulacién Emocional en la Escuela

1. El Estrés en el Contexto Escolar: Impacto en la ensefianza y el aprendizaje.

2. Mindfulness y Regulacién Emocional: Cémo reducir la reactividad y mejorar la toma de decisiones.
3. La Autorregulacién en los Estudiantes: Estrategias para mejorar el enfoque y la resiliencia.

4. Préctica: Meditacién de la Atencién Plena y Técnica de la Pausa Consciente.

5. Plan de aplicacién: Cémo integrar estas prdcticas en el dia a dia escolar.

Unidad 3: Estrategias de Mindfulness para la Ensefianza y el Aprendizaje

1. El Rol del Docente Consciente: Presencia, empatia y comunicacion efectiva.

2. Estrategias de Mindfulness para el Aula:

« Ejercicios de respiracion para la concentracion.

« Atencién plena en actividades académicas.

+ Movimientos conscientes y pausas activas.

3. Mindfulness en la Educacién Inclusiva: Beneficios en la atencién a la diversidad.
4. Practica: Técnicas de Visualizacién y Atencion a los Sentidos.

5. Cierre: Disefio de una actividad de mindfulness para aplicar con estudiantes.

Unidad 4: Creando una Cultura de Mindfulness en la Escuela

1. Construyendo una Escuela Consciente: Estrategias para integrar el mindfulness en la cultura escolar.
2. Mindfulness para el Autocuidado Docente: Reduccién del burnout y fortalecimiento del bienestar.

3. Desafios y Soluciones: Cémo superar resistencias y adaptarlo a diferentes contextos.

4. Préactica: Meditacién de la Compasién y Gratitud.

5. Proyecto Final: Creacién de un Plan de Accién para la implementacion del mindfulness en la escuela.




