FORMACION MINDFULNESS

Sesion 1 ;,Qué es Mindfulness y para qué funciona?

Sesion 2 Estar en el aqui y el ahora: consciencia
plena

Sesion 3 Reconocimiento de emociones y
sensaciones: ja bajar las revoluciones!

Sesion 4 El manejo de nuestros pensamientos
Sesion 5 Cuidando la relacion contigo y con los Adriana Nie... &

demas

Adriana Martinez Angée

Poder tener un mejor manejo
= de las emociones, el estres para
1 W una mejor calidad de vida
Maria Claudia B... Laura Julian... &

@ Adriana Nieto  4:10 p
desarrollar la practica para
aplicaria con disci

Lizeth Joha. &  Willman Ste. &, 4 g
Bienestar, equilibrio

tranquilidad
v L J
. ('\ Laura Yaneth Cespedes Cuevas
Continuar proceso de estar aqui
y ahora para disfrutar la vida
plenamente
Paola Lora Reyes &

Aumento de dopamina, relacionada con el
incremento de la motivacién y el
seguimiento de objetivos, y de serotonina
implicada en funciones mentales como las
emociones, la memoria, el apetito, el suefio
y la regulacion de la temperatura.

Pacla Lora Reyes (invitado)

La norepinefrina, relacionada con el estrés,
se encuentra significativamente reducida.

La concentracion de melatonina aumenta y
la concentracion de cortisol se reduce.

8 semanas de meditacion
pueden cambiar el cerebro

Segin un esty Jel Ho General de Massachusetts

Mejora la salud en general, estudios
demuestran que mejora la respuesta
inmune hasta en 20%.

Paola Lora Reyes (invitado)




Tareas de
bienestar

* Realizar una actividad al dia de
manera consciente, registrar en lo
posible lo vivenciado
Tareas de bienestar: Revisar en la
app la categoria de “Meditaciones”
realizar la meditacién sobre cuerpo,
revisar la categoria de practicas para
tu vida diaria (movimientos, disfruta
tu comida con consciencia, aprecia el
momento presente y regélate tiempo
de calidad)
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@ Tercera escuela de mindfulness. Quinta sesién

O Vie 29/10/2021, 'de’ 16:00 a 17:00 Sin conflictos

Reunion de Teams

£ Google Calendar <calendar-
notification@google.com=>
202 asistentes no han respondido

Mensajes Detalles de |z reunion

1  Google Calendar en nombre de gruposst ha enviado una convecatoria de reunion, ]
Tienes una invitacidn para el siguiente evento, Tercera escuela de mindfulness. Quin.. Lun 25/10/2021 7:47




FORMACION AVA

AMBIENTES VIRTUALES DE APRENDIZAIJE

Configuracion de logo y banner del curso
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Certificacion FORMACION EN AMBIENTES VIRTUALES DE & O
APRENDIZAJE. (Ficha: 2407450) (Usifiesesieres) » Reciidos x

senasofia@senavirtual.edu.co lun, 11 oct. 2326 ¢ € H
parami -

Estimado(a) DIANA CRISTINA PANESSO ECHEVERRI:

El Servicio Nacional de Aprendizaje SENA, le informa que el Certificado Electrénico del curso FORMACION EN
AMBIENTES VIRTUALES DE APRENDIZAJE. (Ficha 2407450), que usted cursd y aprobd, podra ser descargado a
partir del 5° dia de recibida esta comunicacidn en la pagina www.senasofiaplus.edu.co, sefialando en la parte superior
de su pantalla en el primer campo "Aprendiz” y en la segunda opcidn "Certificacién”.

Lo invitames a continuar formandese en los diferentes programas gue se encuentran ofertados en nuestra pagina
http:/ivww senasofiaplus.edu.co

Agradecemos, la confianza y dedicacién que ha mostrado al culminar de manera satisfactoria el curso.
Reciba un cordial saludo,

Equipo Comunidad Educativa SENA.




