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OBJETIVO(S) DE LA REUNION

Practicar formalmente escaneo corporal como parte de atender conscientemente las
sensaciones que vienen acompafiadas de pensamientos y emociones.

Reconocer que la practica de la Atencién Plena no busca adormecer las emociones que
sientes, sino que facilita sentirlas, transitarlas entendiendo que no somos ellas, que no son
permanentes y que se pueden cambiar o transformar.

Comprender la analogia de la botella y los estados de la mente para encontrar en la practica
de la Atencién Plena una forma de atender con anticipacién a los estados emocionales para
responder sin reaccionar.

TEMA(S) TRATADO(S) (ORDEN DEL DIA)

1. Préctica informal: nos cambiamos de nombre

2. Neurociencia: corporalidad y cerebro

3. Préctica formal: escaneo corporal.

4. Me quito y me pongo el vestido

5. La botella'y mi estado emocional

6. Préctica formal: buenos deseos

7. Circulo consciente: pénganle un nombre a la botella y tarea

DESARROLLO DE LA REUNION

1. La primera actividad consistié en irse cambiando de nombre de forma muy dinamica,
ejercitando la atencion corporal y auditiva.

2. Como segunda actividad, se entregaron 4 impresiones con informacion teérica acerca del
Homdudnculo de Painfield, que consiste en un dibujo realizado a partir de investigaciones
practicas del médico neurdlogo Painfield, quien demuestra como el cerebro tiene un mapal
sensorial que no es proporcionado a todo el cuerpo tal como lo vemos. Es decir, el cuerpo es
mas sensible en ciertas zonas como la cara, boca, lengua y pulgar. Y como nuestra mente
tiene pensamientos que van acompafiados de emociones y sensaciones corporales se hace
importante en la practica de atencién plena prestar especial atenciéon a estas zonas como
parte de tener una mejor conciencia corporal.

3. En este punto el grupo fue invitado a disponerse a realizar una practica formal de escaneo

corporal enfocado principalmente en pies, manos y cabeza.
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4. Para la actividad cuatro, se hace referencia teorica a la diferencia entre una emocion y un
sentimiento. La emocion es la respuesta inmediata y el sentimiento es lo que la persona que
la experimenta decide creer y registrar, acerca de lo vivido emocionalmente. La atencior
plena permite hacer un pare para pensar que registrar de esa emocioén y responder en vez dg
reaccionar. En este momento se colocan en el circulo emociones distintas que estan escritag
en unos papelitos y se les pide a todos que tomen aquel que resuena en este momentd
presente. Una vez lo tienen se les invita de forma individual a ponerle en otro papel blanco
color, forma, dibujo y/o simbolo. Luego se les entrega una figura de persona recortada en
papel para que ubiquen, con color, en qué lugar de su cuerpo experimentarian esa emocion
Se hace una reflexion con analogia: las emociones son vestidos que se quitan y se ponen
porque las emociones que se experimentan no son ustedes, son pasajeras, cambian y ung
puede transformarlas buscando bienestar. De esta forma se les invita a convertir el papel dg
la emocién en una prenda de vestir y a pegarla con cinta en el mufieco.

Se invita a conversar lo realizado con la persona del lado, y luego en circulo con todo el grupdg
de forma aleatoria.
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5. La instructora, da la instruccion de que todos tomen su botella de agua y tomando como

ejemplo la suya, pide a todos que escojan un frasco de escarcha de uno de los dispuestos en
el centro y que lo vaya echando dentro de su botella. Luego explica la analogia de la botella]
de la emocion o de la calma: la cabeza o el cerebro es la botella por fuera; la mente es el
agua y la escarcha son todos los pensamientos, emociones y sensaciones corporales que te
acompafian todo el tiempo dentro de tu mente. Cuando hay muchas emociones al tiempo o
incbmodas la botella se observa con las escarchas revueltas, y esto no me deja ver
claramente, no permite pensar, es una pataleta amigdalar. Se necesita tiempo para calmar.
La practica de atencion plena es una herramienta potente para calmar y poder entrenar la
mente para usar su corteza pre-frontal, para pensar antes de reaccionar, para responder.

Para finalizar, el grupo se dispone a ponerle un nombre a la botella; escogen SPARKIES,
relacionados con los dulces de colores, porque la vida estd en constante movimiento de
diferentes situaciones representadas en un arcoiris de colores.

Termina la sesion con la Tarea para casa que es buscar un lugar para tener siempre
dispuesta su botella, siempre como una oportunidad para contarle a alguien acerca de su
analogia. Para finalizar se comparte en circulo lo aprendido en el encuentro.

CONCLUSIONES

Integracion del grupo alrededor de la importancia de la practica de Atencion Plena formal
de conciencia corporal, donde se reconocen, aceptan y transitan estados emocionales
como formas de autoconocimiento y gestion emocional como parte del cuidado fisico y
emocional, disponiendo al equipo del DRPA a vivir una vida mas consciente.

Experimentar de forma vivencial ejercicios practicos relacionados con la consciencia
corporal obteniendo herramientas para el disefio de material de parte de los profesionales
en su ejercicio profesional de cuidado a otros.
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COMPROMISOS
COMPROMISO RESPONSABLE FECHA DE RESPONSABLE
ENTREGA SEGUIMIENTO
PARTICIPANTES DE LA REUNION
N° Nombre Dependencia/ E-mail Firma
Entidad

1
2
3

Nota. La seccion “Participantes de la reunidon” estaran en blanco cuando la reunién NO
implique toma de decisiones, asi: Medios Virtuales: se anexard el listado de asistencia que
genera el aplicativo Teams o el formulario de asistencia desarrollado en el aplicativo Forms.
Medio Presencial: se anexara al acta el formato de listado de asistencia F-FI-1381.
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OBJETIVO(S) DE LA REUNION

- Comprender la diferencia entre una préactica formal y una informal y ampliar la
informacion de los elementos presentes en el mindfulness relacionados con la actitud.
- Como utilizar la atencion plena para sostener conversaciones dificiles.

- Construir una analogia entre un arbol y elementos presentes en la atencion plena.

TEMA(S) TRATADO(S) (ORDEN DEL DiA)

- Préctica Informal, lectura Thich Nhat Hanh

- Préctica Formal, movimiento consciente

- Actividades de atencion plena, conversaciones dificiles
- Construccion de arbol

- Circulo ronda secuenciada

- Préctica Formal, agradecimiento

DESARROLLO DE LA REUNION

Se inicia la sesion de formacién con un saludo por parte e la facilitadora a los participantes y propone
reconocer a Thich Nhat Hanh, como una de las primeras personas que trajo a occidente la practica
del mindfulness, de vivir plenamente el instante, de estar presente y atentos de lo que se esta
haciendo.

Se realiza la lectura de una carta del libro El Milagro del Mindfulness, en el cual Thich Nhat Hanh, va
orientando a través de epistolas su forma de estar presente.

Posteriormente, se realiza una ronda no secuenciada en la cual se consulta por el ejercicio de
darle lugar a la botella y la socializacion de su significado con alguna persona, en la cual varios
comparieros socializaron sobre con quienes compartieron la informacion, el lugar que le dieron y la
experiencia que tuvieron alrededor de la misma.

Este momento dio paso a que la facilitadora consultara con el grupo de participantes si se logra
diferenciar entre una practica formal y una informal
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Se define que las practicas formales que se caracterizan por disponer el tiempo, el espacio y la
intencién para realizar la practica entre los cuales se encuentran los siguientes ejercicios:

- Atencion Plena a la respiracion

- Atencion Plena a las sensaciones fisicas del cuerpo

- Atencion Plena a las emociones y pensamientos

- Practica de buenos deseos, bondad amorosa y gratitud
- Atencion Plena al movimiento del cuerpo

A su vez, la practica informal es mas espontanea, también es intensional en lo cotidiano, en poner
la atencion en lo que se esta desarrollando en la vida cotidiana. EI mindfulness sera entonces
hacer conciencia de lo que hacemos y darle lugar a las emociones y pensamientos que estan en
Nnosotros.

La facilitadora socializa un formato para desarrollarlo durante la semana, en la cual se deben
identificar conversaciones incomodas que se han tenido durante el dia y escoger una de estas
para desarrollar las preguntas que nos propone el instrumento

Para el desarrollo de este ejercicio es importante a leerlas desde el triangulo de la escucha, en el
cual en un vértice ponemos la intencion (a qué le voy a poner atencion), en otro vértice estar
presente en el momento y finalmente la actitud con la que atiendo, que inicialmente tenia las
caracteristicas de ser amable, amorosa y curiosa y ahora se suman estas actitudes:
No juzgar

- Curiosidad /mente principiante

- Paciencia

- Confianza

- No forzar

- Aceptacion

- Soltar

- Generosidad

- Gratitud
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Para el ejercicio se debe identificar cual es la actitud que se debe mejorar porque me cuesta
ponerla en préactica.

Se desarrolla una practica formal de escaneo corporal en la cual se hizo consciente desde los ojos
cerrados y luego abiertos, como se dispone el cuerpo en puntas de pie, en talones, subir la rodilla,
luego la otra, mover los brazos, cuello cabeza, se hace consciencia de la espalda... todo esto
estando de pie.

Luego de la pausa, la facilitadora propone un ejercicio en el cual los participantes se dividirdn en
cuatro grupos para elaborar un arbol integrando al dibujo un conjunto de palabras claves para la
atencion plena en representaciones, el ejemplo propuesto fue: El sol representa la consciencia
plena, el agua la practica constante y las raices el mundo interior... durante la plenaria cada grupo
socializé en que elementos del dibujo plasmo elementos como:

La facilitadora convoca a los participantes en una ronda secuenciada a reconocer que nos moviliza
el ejercicio realizado con el arbol, en la cual los participantes reconocen la importancia de los
detalles de cuidado que se tienen en la facilitacién del espacio, en la conexion con momentos que
recuerdan la infancia y el estar presentes, en la valoracién de como las metaforas nos ayudan a
evidenciar la transversalizacion del enfoque restaurativo, entre otros.

Finalmente, se realiza una practica formal de agradecimiento, en la cual la facilitadora explica como
la postura de la montafia nos permite estar dignos en el momento del ejercicio y la postura de las
manos con las palmas hacia arriba nos ayuda a estar mas conscientes. Luego de la modelacion
del ejercicio en el cual cada participante le agradeci6é a alguien importante en su vida, se escucho
la lectura de un poema.

CONCLUSIONES

Se avanza en el proceso de formacion en atencion plena, reconociendo el nivel de apropiacion de
conceptos y concentracion tanto en las practicas formales como en las informales.

COMPROMISOS

COMPROMISO RESPONSABLE FECHA DE ENTREGA RESPONSABLE
SEGUIMIENTO
N/A N/A N/A N/A
PARTICIPANTES DE LA REUNION
N° Nombre Dependencia/ E-mail Firma
Entidad
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Nota. La seccion “Participantes de la reunién” estaran en blanco cuando la reunién NO implique
toma de decisiones, asi:

Medios Virtuales: se anexara el listado de asistencia que genera el aplicativo Teams o el formulario de
asistencia desarrollado en el aplicativo Forms.

Medio Presencial: se anexara al acta el formato de listado de asistencia F-FI-1381.

Pagina 4 de 4






ESTACION #1

Atoncién Plena: La atencién es el elemento cognilivo por excelencia para reconocer el mundo que te rodea,
los sentidos son las anclas para percibirio. La respiracion es el ancla mas Importante, siempre esta alll, contigo,
recordéndote que estas vivo.

Escuchar el cuerpo, percidir tus sensaclones, es una practica formal que conecta con W mundo Interior; ir sl
cuerpo, es recordar que slempre el cuerpo te habla; a ravés de él le conoces, te reconoces. El cuerpo es un
lugar seguro para volver cuando sea necesario.

Neurociencla: Nazareth Castellanos explica que nuestros sentidos son elementos comunes bloldgicos a todos
los seres humanos, pero que nuestro cerebro observa y aprende de una forma absolutamente particular. Es
dacir, que un solo evento es observado y sentido de forma distinta por cada uno: Ves lo que quieres ver, porque
us creencias ya han dejado informacién en la memonia de tu cerebro. La Atencién Plena es una préctica que
implica entrenar al cerebro para amphiar la visiéon de tu mundo con curiosidad y mente de principiante, buscando
blenestar.

Lo restaurativo:

La mente de principiante, entendida como la capacidad de acercamos a la experiencia sin julcios previos,
constituye una base esenclal para el enfoque restaurativo. Al suspender interpretaciones automdticas sobre el
otro, se abre la posibiidad de escuchar de manera genuina, reconocer el dafo desde milliples perspectivas y
construlr respuestas més humanas y responsables. El enfoque restaurativo (como lo trabajan autores como
Howard Zehr) propone cambiar preguntas automdticas como: L Quidn tiene la culpa? Por ; L Qué pasd? 2 Quién
fue afectado? Y LQué necesitas ahora?

TAREA:
Construyan en grupo una sola definicidn de la atencidn plena y acompafenio con un simbolo

Carolina Convers O FINDS ULMESS ATENCEIN PLENA
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n . segun este médico, cuando haces atencion plena estén presentes estos tres elementos:

» INTENCION: Voluntad o el propdsito de decidir conscientemente en prestar atencién
» ATENCION: solo al presente notando las sensaciones corporales, emociones y los pensamientos.

¢ ACTITUD: es la forma en que prestas atencidn: no juzgar, curiosear, amabilidad.

Neurociencia: Varios autores hablan acerca de nuestros dos cerebros para explicar la gestién socloemocional:
uno es la amigdala y el otro |a corteza pre-frontal.

la Amigdala es una estructura presente en nuestro cerebro cuya funcién es detectar los peligros por ko tanto es
fundamental para la supervivencia; implica huir, luchar o paralizarse. Cuando detecta una amenaza, distribuye
hormonas como adrenalina y cortisol y activa el sistema de alertas. Asi, los misculos se preparan para la accion,
inhiben el sistema digestivo y el pensamiento crilico. La amigdala toma control sobre nuestras acciones.

La corteza prefrontal: la que piensa, reflexiona, regula ka atencién, calma nuestras emociones y hace una pausa
antes de actuar. Responde en vez de reaccionar,

S
Lo Restaurativo: “Murray (2018) es un Investigador que trabaja eg la aplicacién del mindfulness en contextos
de justicia juvenil. Su enfoque 'se centfa en cdmo estas practicas pueden ayudar 8 jévenes a desarroliar
auterregulacion equonaly a'\lmenucr:Zi. pdgog toméaticos de conducta, especialmente en poblaciones que
han estado expuestas a tmbmq" “Como plantea Murray }5018). cuando un joven logra notar lo que estd sintiendo
antes de actuar, aparece algo nuevo: la posibilidad de elegir. Y ese pequefio espacio es fundamental para la
responsabilizacién en cualquier proceso de justiciafestaurativa.” Se necesita conciencia intema para asumir
respondabilidad y abrir las puertas, a W’ trasformacién de vida y no repeticién. No puede haber
reparacidn sin consciendia y no puede haber conscigncia sin la capacidad de detenerse y observar,

% °
-
»

TAREA: define que es una pataleta amigdalar en palabras y represéntala en un simbolo.
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ESTACION 3

Atencién Plena: Todos los pensamientos vienen acompafiados de un sentir, de una emocién. La practica formal
de escaneo corporal es potente para conocer fas sefales del cuerpo que siempre nos esta hablando, susurrando.
Conectar con las sensaciones corporales ayuda al autoconocimeinto de o que nos genera bienestar o no.

Adicionalmente, como bien explica el grupo Respira en Colombia, expertos en educacion, mindfulness no es una
estrategia psicoldgica para huir de la vida real. En cambio, ofrece estrategias factibles para vivir de manera mas
consciente. La practica de mindfulness crea condiciones mentales que conducen al desarrollo de cualidades
incluyendo el foco, auto-consciencia, empatia, compasién y bondad que contribuyen a vivir una vida constructiva.
Implica entonces, facilitar el sentir de las emociones sin convertimos en ellas totaimente. Porque no soy mis
pensamientos incdmodos ni mis emociones. Son eso, pensamientos y emociones que no son permanentes.
Puedo transformarias y cambiarias,

Neuroclencla: Se ha demostrado a través de experimentos como se van dando en el cuerpo las emociones
pero también como nos ve el cuerpo y de acuerdo a eso establece un mapa sensorial segin el Homanculo de
Painfield. El cerebro tiene una sensibilidad neuronal no integral o igual para cada parte del cuerpo. Porque los
pensamientos generan una emocidn y el cerebro acumula la experiencia y la evidencia siempre en sensaciones
corporales.

Lo restaurativo: Reconocer kas emociones no significa dejarse llevar por ellas, sino aprender a relacionarse con
lo que surge intemamente de una manera consciente. En contextos de justicia restaurativa, esta capacidad es
fundamental, ya que muchas de las acciones que generan daflio ocurren desde estados de desregulacidn
emocional, donde la persona reacciona sin detenerse a pensar. Tal como plantean autores como Daniel Sieged,
cuando logramos identificar lo que sentimos —nombrario, ubicaro en el cuerpo— activamos procesos cerebrales
que favorecen la regulacidn y el autocontrol, Desde esta perspectiva, el mindfulness no busca eliminar las
emociones, sino ampliar el espacio entre lo que sentimos y lo que hacemos, permitiendo pasar de la reaccidn
automadtica a una respuesta consciente. Este paso es clave en el enfoque restaurativo, ya que solo cuando una
persona puede detenerse, comprender su experiencia interna y reconocer el impacto de sus aclos, se abve la
posiilidad real de asumir responsabilidad y participar en procesos de reparacion

TAREA: leyendo los dos casos a continuacién, disefien, mezclen, o repliquen una préctica de Atencién Plena
formal o informal, que ustedes piensen es Gtil para el caso.

*Adolescente 1. En medio de la atencidn se "desconecta”, se evidencia porque sus respuestas empieza ser: "'no
me acuerdo®, *no 4", "se me olvida® lo cual afecta la continuidad de la namrativa y conversacidn.

*Adolescente 2. Manifiesta que lleva varios dias con problemas de suefio debido a discriminaciones y violencias
intrafamiliares.
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ESTACION #4

Atencién Plena: En el tridngulo de la atencién Plena uno de los elementos presentes es la actitud. El programa
MBSR de Jon Kabat Zinn (curso de reduccién de stress basado en la Atencién Plena) Mindfulness Based Stress

Reduction, propone 9 actitudes:

No juzgar

Curiosidad o mente de principiante
Paciencia

Confianza

No forzar

Aceptacitn

Soltar

Generosidad

Gratitud

Las practicas de Atencién Plena incluyen traer a la mente personas, momentos y/o situaciones imaginadas de
bienestar reconociendo de forma atenta como se siente eso en el cuerpo. Por eso una de las practicas mas
reconocidas es la prictica del Agradecimiento y la de bondad amorosa. La atencion plena, desarrollada en
contextos clinicos contempordneocs por Jon Kabat-Zinn, propone una cualidad de conciencla basada en la
observacion ablerta, sin juicio, de la experiencia presente, en la cual la gratitud se puede inducir de manera
deliberada, pero también emerge de forma espontanea al habltar cada momento con aceptacién. Por otro lado,
la autocompasion es la bondad amorosa que tenemos con Nosoiros mismos y con otros.

Neurociencla: el cerebro tiene memoria de los sentimientos que cada persona ha decidido registrar por cada
situacion vivida; sin embargo, tiene neuro plasticidad para cambiarlos, si eso es necesario para buscar
bienestar o armonia.

Martin Seligman destacado psicdlogo conocido como el fundador de la psicologia positiva, reconoce en el
agradecimiento un valor potente que permite que las personas observen o enfoquen su atencidn consciente
en lo que tienen y no en lo que les falta.

Lo Restaurativo: Cuando un joven aprende a notar su encjo antes de actuar, no solo esta regulando una
emocion: esta abriendo la puerta a la responsabilidad, Desarrollar la empatia para considerar el punto de vista
del otro, es la base directa de la Justicla Restaurativa segun Kristin Neff. También es la empatia consigo mismo,
la autocompasién que abre las puertas para una responsabllidad genuina, necesaria para no generar una
culpa que limita sino que implique avanzar en la transformacion.

TAREA: leyendo los dos casos a continuacién, disefien, mezclen, o repliquen una prictica de Atencién Plena
formal o informal, que ustedes piensen es til para el caso.

*Adolescente 1. Hay resistencia a la retroalimentacién en el producto de reparacién, asi que no sigue las
recomendaciones, se nota con molestia ya que quiere acabar pronto.

*Adolescente 2. Al momento de la etapa de responsabilizacién, el adolescente presenta desconexién con el
presente como evitacién de sentir verglenza o culpa,
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Atencién Plena: Jon Kabat Zinn y Thich Nhat Hanh han sido los precursores de llevar la Alencin Plena o el
Mindfulness a occidente volviéndola una préctica al servicio de la humanidad. Las practicas formales entrenan
al cerebro a atender con la capacidad de observar, anclando con la respiracion, las sensaciones del cuerpo
antes de generar respuestas en vez de reaccionar y las informales, invitan a una vida plena consciente, del
momento a momento. Ambas son practicas profundamente comprometidas con nosolros mismos y también
con los ofros y el mundo que nos rodea.

Neurociencia: La teoria de las neuronas espejo surge a partir de los hallazgos de Giacomo Rizzolatti y su
equipo en la década de 1990. Estas neuronas se activan tanto cuando una persona realiza una accién como
cuando observa a otra realizarla. Este mecanismo permite que el cerebro “simule” internamente ko que el otro
estad haciendo o sintiendo, constituyendo una base neurobiolgica para la comprensién inmediata de las
acclones, intenciones y emociones de los demds. No se trata solo de ver, sino de experimentar internamente
una resonancia con el otro. Por su parte, Daniel Siegel amplia esta mirada al proponer el concepto de “cerebro
social’, Segin este enfoque, el cerebro humano estd profundamente moldeado por las relaciones
interpersonales y funciona en constante interaccidén con olros cerebros. La mente no se entiende como un
proceso aislado, sino como un fenémeno relacional y emergente que se construye en la conexidn,

Lo Restaurativo: La ventana relacional es un modelo desamollado por Ted Wachtel desde ef International
Institute for Restorative Practices y explica como las personas (o instituciones) se relacionan con otros cuando
hay normas, conflicto o dafo, combinando dos variables: el de Control / limites con el de Apoyo / cuidado . Por
otra parte también se definen estilos de como relacionamos como padres o maestros, cualquier relacio2n que
implique situacién de mayor experiencia o autoridad. Estos estilos son los sigulentes:

Autoritario: Da ordenes, manda no pide opinién, no acuerda, solo confia en si mismo, no delega. Busca que el
otro dependa de uno.

Permisivo: Le da pesar, tira la toalla, no quiere conflictos entonces no pone limites, pasa la bamrera a amigo
entonces no hay responsabilidades

Democratico: Da opciones, acompafia con claridad, firmeza y amabilidad, respeto, confia en las capacidades del
otro y quiere que sea independiente y auténomo.

*En contextos de justicia, muchas veces pedimos a los jévenes que cambien su comportamiento sin ensefarles
a reconocer lo que ocurre dentro de elios. El mindfulness, como plantea Murray (2018), ofrece ese entrenamiento
interno: notar, pausar y elegir.” Estas intervenciones representan un cambio desde modelos punitivos hacia
enfoques que promueven habilidades intemas de autocontrol y reflexion.

TAREA: leyendo los dos casos a continuacidn, disefien, mezclen, o repliquen una practica de Atencidn Plena
formal o informal, que ustedes piensen es (til para el caso.

*Adolescente 1. Un adolescente toma todo en broma, nunca recuerda nada, minimiza las violencias que ejerce,
esta disperso en la atencién y no reconoce dafos ejercidos.

*Adolescente 2. Atencidn a un grupo de docentes que tienen conflicto con los directivos del colegio y tienen
que la violencia verbal escale a violencia fisica.
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OBJETIVO(S) DE LA REUNION

e Recoger en un ejercicio de aprendizaje cooperativo, las comprensiones del entrenamiento en Atencion
Plena desde los conceptos tedricos basicos, pasando por los vivenciales de la practica, hasta su
relacion con las practicas restaurativas.

e Reconocer y compartir en circulo de escucha consciente los cambios individuales y grupales
generados a partir del entrenamiento.

TEMA(S) TRATADO(S) (ORDEN DEL DIA)

Practica informal: los elementos de la vida y la atencién al movimiento del cuerpo.

Practica formal: atencion a las sensaciones corporales y lectura “Aplausos” de Mario Benedetti.
Las Cinco Estaciones: aprendizaje cooperativo.

Compartimos alimentos, agradecemos y exploramos los eventos positivos (tarea)

Circulo de escucha consciente: lo trabajado.

Practica Formal: las piedras, agradecimiento y bondad amorosa.

Circulo final. ¢, Qué cambio en ti después de pasar por el entrenamiento de Atencion Plena?

DESARROLLO DE LA REUNION

1. La primera actividad consistié en mover el cuerpo al son de cuatro tonadas que estaban relacionadas,
cada una, con los elementos fundamentales de la vida: aire, tierra, fuego y agua. Al tiempo se iban
pasando en ronda, mano a mano, objetos representativos a cada uno: un abanico, piedras, una vela
prendida y la botella con agua: “Sparkies”.
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2. La facilitadora invita a sentarse y en practica formal y usando como ancla la respiracion, se invita a
explorar curiosamente las sensaciones corporales que ha dejado el movimiento de la actividad anterior.
Para finalizar, se lee un aparte del libro Vivir Adrede de Mario Benedetti llamado “Aplausos” haciendo
alusién a felicitarnos en este encuentro final del entrenamiento.

3. Dividiendo al grupo en cinco, se realiza una actividad de aprendizaje cooperativo consistente en
estaciones, disefiadas de acuerdo con el nimero de encuentros ya vividos, cuyo objetivo es recoger los
aprendizajes del entrenamiento, desde tres miradas y una accién; una mirada desde aspectos generales
de la Atencion Plena, otra mirada desde la neurociencia y por ultimo la relacion de lo anterior con las
Practicas Restaurativas. Por ultimo, una accién encomendada en cada estacion. Todos los participantes
pasaron por cada una de las estaciones.

NI

4. Todos disponen de lo traido para comer y compartir en el centro y se invita a compartir la tarea acerca
de observar eventos y/o conversaciones agradables que fue la tarea de la semana anterior.
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En ronda secuenciada, cada participante escogié que compartir de su lectura o trabajo en una sola de
las estaciones.

En la sexta actividad se dispone al grupo para una practica formal de agradecimiento y bondad amorosa,
entregando a cada uno, una piedra. Luego de invitar a con curiosidad reconocer las texturas,
temperatura, olor y otros elementos, se les pide evocar una persona para agradecer, percibiendo las
sensaciones corporales que este valor pueda traer a cada uno. Luego, se invita a que la piedra sea ese
elemento fisico que represente la emocion que te genera esa persona y luego se les pide agradecerle
con frases y evocando ojala su imagen en la mente, para luego desearle buenas cosas: salud, bienestar,
alegria, amor, etc. De forma voluntaria, se invita a cada uno a colocar la piedra cargada de
agradecimiento y bondad amorosa cerca de su corazén. Al final de la practica y ya con ojos abiertos, la
facilitadora comparte que las piedras ya estan doblemente cargadas por ella, luego de recogerlas en un
arroyo cerca a su casa, pensando en cada uno y agradeciendo por todo lo compartido y aprendido
durante todos los encuentros.

Como ultima actividad se dispone al grupo a responder la pregunta ¢ Qué cambio en ti el entrenamiento
en Atencion Plena?
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CONCLUSIONES

e Resignificacion y apropiacion de la practica de la Atencion Plena como una herramienta
concreta de autocuidado donde se fortalecié la capacidad de salir del piloto automatico y asumir
un rol mas activo y consciente en la propia experiencia, reconociendo que el bienestar puede
cultivarse intencionalmente en los momentos cotidianos de la vida.

e La conciencia corporal emergié como un eje central del proceso, permitiendo a los participantes
reconectar con sus sensaciones y emociones de manera mas clara. Este aprendizaje favorecio
la capacidad de observarse sin juicio, reconocer sefales internas del cuerpo y atender
anticipadamente a necesidades ahora escuchadas y sentidas. Los circulos de escucha
empética generaron, una mayor integracion entre equipos reconocida por el grupo como un
momento de cocuidado para el equipo de profesionales.

e La atencion plena permitié integrar la escucha empética como un elemento potente para sostener
conversaciones dificiles y momentos de desregulacién emocional, con un espacio que permite
pensar antes de actuar generando bienestar individual y mejores relaciones interpersonales.

e Reconocimiento de la curiosidad como una actitud fundamental dentro de la practica de la
atencion plena, en tanto habilita una forma de acercarse a la experiencia sin juicio y con apertura.
En el contexto de la atencién a adolescentes, esta disposicién se traduce en una escucha mas
amplia y profunda de las narraciones, capaz de ir mas alla de los hechos para acoger emociones,
significados y necesidades subyacentes. Desde un enfoque restaurativo, la curiosidad favorece la
creatividad en la intervencién, permitiendo a los profesionales flexibilizar sus respuestas, ampliar
el foco de comprension y acompafiar procesos donde las historias pueden resignificarse,
abriendo posibilidades reales de transformacion, responsabilidad y reparacion en los vinculos.

COMPROMISOS

FECHA DE RESPONSABLE
ENTREGA SEGUIMIENTO

COMPROMISO RESPONSABLE

PARTICIPANTES DE LA REUNION

Dependencia

N® Nombre /Entidad

E-mail Firma

Nota. La seccion “Participantes de la reunion” estaran en blanco cuando la reunion NO implique toma de
decisiones, asi:

Medios Virtuales: se anexard el listado de asistencia que genera el aplicativo Teams o el formulario de
asistencia desarrollado en el aplicativo Forms.
Medio Presencial: se anexara al acta el formato de listado de asistencia F-FI-1381.
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