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Practica "Atencion plena
en momentos de tension"
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Propésito

Registrar sensaciones y experiencias.

& Modalidad Presencial / Virtual

() Destinatarios Adultos/Jovenes

&R Tipo Individual

@ Duracién 10 minutos

& Recursos Hojas y lapiceras/lapices para anotar
necesarios

Desarrollo

Esta practica cuenta con un Gnico momento,

que es el siguiente:

En una hoja, el facilitador pedira que cada uno registre las sensa-
ciones corporales en picos de estrés cotidianos, observando qué les
incomoda, cuales son las circunstancias en que se sienten asiy en
qué consiste el malestar a cada momento. Se les solicita que inten-
ten evitar criticas o expectativas puntuales sobre las experiencias

que conmemaoran.



