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Practica "Jenga oxigenado"

Propdésito
Focalizar la atencién, regular impulsos y cultivar pre-
sencia plena

[& Modalidad Presencial
() Destinatarios Jovenes/Nifiosy nifias
@ Tipo Colectiva
C'-) Duracién Hasta que se termina el juego
& Recursos Juego de Jenga
necesarios
Desarrollo

Primer momento

Nos disponemos a jugar al Jenga y armamos la torre.

Segundo momento
Cuando nos toca el turno jugamos con atencion especial:



Programa Presencia Kit de
WWw.programapresencia.com Recursos

a. Alasrespiraciones (podemos inhalar mientras tomamos la pieza
y exhalar al retirarla por ejemplo).

b. A los pensamientos justo antes, durante o después de mover una
pieza.

c. Alas sensaciones fisicas justo antes, durante o después de mover
una pieza.

d. A las emociones justo antes, durante o después de mover una
pieza





