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Practica "Deseos y cuidados"

Propodsito
Practicar autorregulacién y compasion.

& Modalidad Virtual / Presencial

Destinatarios Adultos/Jovenes

&R Tipo Individual / Colectiva
C'-) Duracion 5a10 minutos
& Recursos -
necesarios
Desarrollo

2 Inhalamos sintiendo el cuerpo y exhalamos haciendo consciente
nuestros apoyos.

»Inhalamos y observamos algun malestar.

2+ Exhalamos enviandole cariio a ese malestar.

2 Luego inhalamos transmitiéndonos carino, y exhalamos envian-
dole carino a alguien que tiene un malestar.

2 Repetimos varias veces.

Practica inspirada en:
Lisenberg, M. (2018) para Atencion Plena para ninos y adolescen-

tes, Practicas de mindfulness en la crianza, la salud y la educacion.
Buenos Aires: Grijalbo.






