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Zer ez da Mindfulness?

Ez da meditazioa

Ez da erlaxazioa

Ez da iluminazioa

Ez da erlijioa

Ez da ezertan ez pentsatzea
Ez da sufrimendua baztertzea

Ez da emozioak isilean gordetzea

Ez da kontrola lortzeko teknika bat

Ez da pentsamendu positiboa izatea



Zer da Minfulness?

“Es la actitud de prestar atencion de una manera especifica, a proposito, en el
momento presente, y sin juzgar lo que esta ocurriendo siendo conscientes de lo
gue ocurre en nuestras mentes” (Kabat-Zinn, 1994).

“Traer la atencion plenamente a la experiencia presente momento a momento”
(Marlatt y Kristeller, 1999), edo Goleman eta Schwartzek 1976. urtean difinitu
zuten gisan, “La regulacion intencional de la atencion momento a momento”.
Honek, axioma bi martxan jartzea eskatzen du, zeintzuk mindfulnessaren oinarriak
zehazten dituen: |

-Arreta (Nahita)

-Jarrera (Arreta jartzeko modu jakin bat)




*

Jatorri Budhista du, Zen tradiziotik datorren jakintza da.

» Guztiok dugu eta gure insight-arekin eta gure gorputzaren jakituriarekin
konektatzen laguntzen digu (Kabat-Zinn, 1994).

*¢* Mindfulness VS. meditazioa (Kabat-Zinn, 2005).
» Mindfulness ESTADO VS. RASGO (Bishops eta lagunak., 2004).

» Modalitatearen arabera:




Praktika formala eta informala

Formala Informala




Bideoa

"The fly”- Arreta galarazten diguten kontuak gainditzea



https://www.youtube.com/watch?v=dSsAEWkmBFU

Gogamena eta gorputza; Historia

Tradizio filosofiko dualistak (XVIlI. Mendea)

Einsteinen: “dualismorik eza” odo “banaketaren ilusioa” > “Nuestra separacion de los demads es una
ilusion optica de la consciencia”.

Gorputza-Garuna medikuntza-Jon Kabat-Zinn

lkerketa zientifikoak = Garuna/Gogamena eta gorputzaren arteko loturaren inguruko ebidentziak

Asiako hizkuntza askotan “Garuna” eta “Bihotza” hitzak gauza bera dira—> Hearfulness



Gorputza eta gogamena lotuta daude

“Con lo que contactamos, lo sentimos. Lo que sentimos, lo percibimos. Lo que percibimos, lo pensamos. Lo
gue pensamos, lo proliferamos. Lo que proliferamos, lo habitamos. Lo que habitamos se convierte en |la
forma de nuestra mente. La forma de nuestra mente se convierte en la forma de nuestro mundo”
-Honeyball Sutta-




...Gaur egun ordea, ez diogu gorputzari erreparatzen.
Adibideak:

-Haurren kasuan: Komunera joateko gogoa dutenean baimena eskatu behar izatea edo
gorputzaren adierazpena gutxi lantzea ' ‘

-Gaixo dauden pertsonen kasuan: kalte egiten diguten medikamentuak hartz
egotea ona delakoan. o
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-Zahartzaroan, erabakiak beraiengatik hartzea beren desioak kontuan hartu gabe.




Presaka gabiltza. Denetarako denbora falta sumatzen dugu (ezertara heltzen ez
zaren sentsazioa).

Behar baino gehiago eta zaporerik hartu gabe jaten dugu. Noiz uzten diogu
jateari? Asetuta sentitzen garenean edo platera bukatzen denean? Txikiak garenetik
ikasitako zerbait.

Aldi berean gauza batean baino gehiagotan pentsatzen ibiltzen gara. Ondorioz,
gauza ahazten zaizkigu, ez dugu entzute aktiboa praktikatzen, etab.

Epaitu egiten dugu.
Gertatzen zazkiun gauzei etiketak jartzen dizkiogu

Gustatzen zaizkigun sentsazioak luzatu nahi ditugu, eta gustatzen ez zaiguna
izkutatu

Ez diogu loari behar besteko garrantzia ematen.

Teknologia berriek ez digute momentua biziten uzten. Egungo “Adikzio” edo
patologia ohikoa—> Fobia sozialak, etab.

Arrazionalizazioan bizi gara. Denaren zergatia bilatu eta bilatu.

Hau guzti hau zertarako?




Gogoratu...norbere esku dago

Mind Full, or Mind$ul?



Beraz, hausnartzeko...

“Egin gorputzak eskatzen dizuna”

“Gorputzak komunikatu egiten du”/“Gorputzek
hitz egiten dute”

“Entzun zure gorputza”



Gorputza eta emozioak

Herndndez, R.
(2000).

“Sonrisa de Mona
Lisa”...Muskulo
depresoreetan
erresistentziarik ez...

“A veces tu alegria puede ser la fuente de tu
sonrisa, pero a veces tu sonrisa puede ser la
fuente de tu alegria”.

Thich Nhat Hanh




Adib. “Duintasunaren postura”
(Postura de la dignidad)

Michalak, Mischnat y Teismann (2014).



Mindfulness; esku-hartzea gorputzetik abiatuta

Mindfulnessean oinarrituta VS. Beste esku-hartze batzuk

Kognizioa

Bestelako esku-
hartzeak: Goitik
behera

l

Mindfulness:
Behetik gora

l

Nola nago? Zer sentitzen Emozioari
dut? Non sentitzen dut? esangura bat

Bulkada Emozioak ematen diot



“Hay dos clases de inteligencia™Rumi

“Hay Dos Clases de Inteligencia: una que se adquiere desde nifios/as en la escuela,
memorizando hechos y conceptos de los libros y de lo que dice el maestro. Recolectando
informacion tanto de las ciencias tradicionales, como de las nuevas ciencias. Con tal
Inteligencia avanzas en este mundo.

Te colocas sobre otros o detrds de ellos, dependiendo de tu habilidad para retener
informacion. Caminas con esta Inteligencia dentro y fuera de los campos del
conocimiento, obteniendo siempre mejores calificaciones en tus Certificaciones. Hay
otro tipo de Certificacion, una que ya estd completa y Preservada Dentro de Ti. Un
arroyo desbordando su pozo. Una Frescura en el Centro de tu Pecho. Esta otra
Inteligencia no se pone amarilla con el tiempo, ni se estanca. Es fluida y no se mueve de
afuera hacia adentro mediante los conductos de las plomerias del aprendizaje. Esta
segunda Forma de Saber es una Fuente que viene desde dentro de Ti hacia fuera”



Mindfulnessaren bitartez, integrazioa
bilatzen da

Garun arrazionala Garun emozionala

“Garun jakintsua”-
”Mente sabia”







Mindfulness-Printzipioak

Oinarrizko hiru printzipio



1. Arreta-Adeitasunez




— Proposamen bat edo gonbidapen bat bailitzan
— Momentuko gertakarietan

— Onartuz

—>Ez da erraza, lehen aipatu bezala, buruak plano kognitiboan dagoela, milaka
pentsamendu baititu egunean. ARIKETA*

—> Dena den, sufrimenduarekin topo egitea ez da erraza: disoziazioak, bizitza

aldatzeko beharra sentitzea, etab. Inkonformismoa eta mina sahiesteko bulkada
sentitzen da.

*Ez gara gure pentsamenduak- “lzan” aditza ekiditearen garrantzia +gure burua
kanpo-behatzaile bat bagina bezala ikustea.



2. Intentzioa-Intentziorik
ez-Orainean




Gure gorputza beti dago orainean, gure
garuna berriz, entrenatu beharra dago

Tu cuerpo ¢y tu mente?
esta presente...

Pasado Presente




Tendentzia naturala...barne elkarrizketa




Oraina bano ez da existitzen. Iragana eta etorkizuna
errepresentazio mentalak baino ez dira.




Orainean arretaz, “Mindful”

— Bizitzeko, momentuak baino ez ditugu.

— Orainean bizitzeko ezinbestekoa dira: arreta, intentzioa eta jarrera.

_ Mindfulness?




Arreta orainean jartzeko:

Arnasketa orainaren aingura
(ancla) gisa- Ariketa: Egin probal!

N




We only live \

! 1
once, snoopy. | Wrong! we only

die once.

We live every day! '




3. Jarrera-Onarpena




Arreta orainean: Onarpena, oralnean
gertatzen dabilenarekin (ados ala ez) egotea

-Tristezia -Antsietatea

-Errua ONARPENA -Desioa

-Gorrotoa -Balitz, balego...

-Lotsa



Momentu bakoitza, nola bizi dugu?

no alt

ctrl option

-Irekitzea
(apertura)

-Expektatibarik
gabe

-Zor emozionala

kitatu PRESENTZIA

-lragana,
iragana dela
ulertu.



Memoriaren bitartez kodifikatzen dira momentuak

Cingulate
cortex

Corpus
callosum

Fornix

Mammillary body

Amygdala ' .
= T

Hippocampus

Memoria //

prozedimentala

Olfactory
bulb

Massa intermedia

Memoria
deklaratiboa
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Mindfulnessaren oinarriak

Ez epaintzea

Hasiberriaren burua edo gogoa

Pazientzia

Konfidantza

Onartzea

Esfortzurik ez egitea

Adeitasuna- “Loving kindness”

Ibitzea-"Ceder”

I




Ariketa

1-O1narnra:
Ez epaitzea

» Zatikatzeko tendentzia
» Dikotomiak egiteko tendentzia
» Ez epaitzea...Ezinezkoa?

Kontzientzia hartu!

Kontzientziarik Gabe:

* Enaiz ondo sentitzen—> Hau ez
da seinale ona—> Betiko izango
dut—> Geroz eta txarrrago doa

Kontzientziarekin:

* Enaiz ondo sentitzen—>Eskuak
izerditan ditut—> Lehengo
aurkezpenean urduri egon
naiz—> Nire arnasketa
azeleratu egin da.




Kontuz!

Jabetu! Kontzientzia hartul!




2-O1narria:
Hasiberriaren
gogoa

“Momentu bakoitza bakarra da”

>

>

Lehenengo aldiz ikusiko banu bezala
Lilura

Ez bakarrik esku hartzean. Orokortu
daiteke

“Si su mente estd vacia estard siempre
dispuesta a todo, estard abierta a
todo. En la mente del principiante hay
muchas posibilidades; en la mente del
experto hay pocas” —Shunru Suziki
(1970)

“Martetik nator”-Ariketa




3. Pazientzia

» Gauzak ez dira aldatuko-->
Jasanezina egiten zaigu

» Momentu hobe bat helduko
delako desioa dugu--> “Beste
une hobeak egongo dira”.

» Zer gertatuko da? Tokatzen
denean jakingo dugu.




4. Konfiantza

» ”Barneko lokusa” garatzea eta
lantzea

» Norbere buruarenganako
konfiantza

-Gizakia, izaki soziala da, gure
buruarekin dugun elkarrizketak
baldintzatzen du gauzak,
harremanak...nola intepretatzen
ditugun.
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5. Onartzea

» “Acepta. No es resignacién, pero
nada te hace perder mas energia
qgue el resistir y pelear contra una
situacion que no puedes
cambiar”-Dalai Lama

”

No puedes parar las olas, pero
puedes aprender a surfearlas”-
Kabat-Zinn




6. Esfortzurik
ez egltea

» Ez da helbururik ez ezatea

» Behar duguna antzeman eta
eramaten uztean dago gakoa




7. Adeitasuna

> Gure burua eta besteak
errespetatu

> Barne elkarrizketak zaindu




8. Ibitzea-
Ceder

“Deja que la vida te despeine”-
Mafalda

> Flexibilitatea eskatzen du

» Erresistentziaren kontrakoa
litzate

» ”..” etazer? Munduak aurrera
darrai



STOP. Errepasoa. Honako aukeretatik, zer
litzateke Mindfulness?
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STOP. Errepasoa.“Txip aldaketa—> "Mindful jarrera”

v e g

Now 3
Breathe : bservea o NS
Kcrc"w " % seu Altcnd X
- Be wtth <

v “ feel p o
V& Appfec:ate
s Sense

1sten r
; $¢

°Observefecl ey







Praktika. Nola hasi?

J

** 8 asteko programak
** Norbere kabuz, egunean 45 minutu.

J

** Hasteko, praktika laburrak, errazak. Adibidez, “Arnasketarako 3 minutuko espazioa”-Ariketa.

1-Postura. Nola nago? Zer sentsazio dut gorputzean?
J 2-Arreta arnasketan. Non sentitzen dut arnasketa? Gorputzeko sentsazioak

3-Arreta gorputzari osotasunean arnasketa aingura gisa. Gero, mundura zabaldu.

J

** Praktika formala (nahi den posturan, gustoko dugun lekuan, egunean zehan aukeratzen dugun
momentuan)/informala konbinatu daitezke.



Zertarako praktikatu?

— Gure burua eta gorputza gehiago ezagutzeko

— Gorputza entzuten lantzeko

— Gure burua zaintzeko

— Kontzientzia lantzeko

— Arreta lantzeko

— Momentua bizitzeko eta onartzeko

— Sufrimenduarekin, gustatzen ez zaigunarekin, egoten jakiteko; ihes ez egiteko
— Emozioen erregulazioa lantzeko

— Gure buruari beste era maitagarriago batean hitz egiteko

— Inguruko pertsonak humanismoa aplikatuz tratatzeko: epaitu gabe, etab.

Garunean
aldaketak eragin

Garuna entrenatu

M Zoriontasun subjetiboa
haunditu




Praktika formalerako materiala

B
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Praktika. Aplikazioen bitartez (APP:
“REM. Volver a casa”)

* Egunerokotasunean aplikatzeko
erraza.
* QGure bizitza-estiloan txertatzeko

aukera.







Aldizkari zientifikoetan Mindfulnessarekin
publikatutako ikerketa kopurua

N= o 1zatetik, N= 692 izatera—> Orain gehiago

Mindfulness Journal Publications by Year, 1980-2017
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Ebidentzian oinarritutako eta estandarizatutako
Mindfulness programak

DBT (Terapia dialektiko-conduktuala), Nortasun nahasteekin aplikatzeko; Linehan (1993).
MBSR (“Mindfulness Based Stress Reduction”), hasiera batean min kronikoarekin aplikatzeko (Kabat-Zinn, 1982).

MBCT ("Mindfulness Based Cognitive Therapy for Depression” edo “Terapia cognitiva de la depresion basada en la consciencia
plena”), depresioan berrerortzeak ekiditeko (Segal, Williams eta Teasdale, 2002).

ACT (“Terapia Basada en la Aceptacion y Compromiso”), onarpena eta balio pertsonalak lantzeko (Hayes, Strosahl eta Wilson, 1999).
“Momento presente”, orainean oinarritutako psikoterapia (Stern, 2017).
“Equilibrio mental y bienestar”, budismotik datorren praktika estilo okzidentalera egokitzen duena (Wallace eta Shapiro, 2006).

“Mindful eating” edo “Entrenamiento en comer basado en mindfulness”, elikadura nahasteekin aplikatzeko (Kristeller eta Hallett,
1999).

MB-EAT “Mindfulness-Based Eating Awareness training for treating binge eating disorder”, atrakoiak dituzten pertsonekin lantzeko
(Kristeller eta Wolever, 2011).

ABCT “Attachmet-based compassion therapy edo “ Terapia de compasion basada en apego” (Campayo, Navarro eta Demarzo, 2016).

NBNT “Mindfulness Based Narrative Therapy”, minbiziaren ondorioz depresioa garatu duten pazienteekin lan egiteko (Rodriguez,
Vega, Bayon, Palao eta Fernandez, 2014).

(MBCP) “Mindfulness Based Childbirth and Parenting programme”, jaioberri bat dagoenean, gurasotasuna eta familiaren ongizatea
lantzen duen programa bat (Duncan eta Bardacke, 2010).



Berezkoa da biziraupenerako, arriskuaren aurrean honela jokatzea (Odgen eta
Minton, 2000)

Ventana de tolerancia emocional

"

’ A —
Ventana de tolerancia
Zona 6ptima de activacion

4
= L K

-lhesa edo borroka

-Kongelazioa




Minfulnessa aplikatuz, desberdin
erantzuteko aukera dugu

° Mindfulness gd be- orokortzearen efektua

—— - JABE30E3050- "
I Estimulua I | > i Erreakzioa :
— — — — R -

* Mindfulnessarekin

|————|
| Estimuua | —>
— — — —

“Entre el estimulo y la respuesta, hay un espacio y en ese espacio se encuentra
nuestra libertad y el poder para elegir |la respuesta” Victor Frankl




NOLA?

S—> Stop, gelditu!

T—> Trankil arnastu
O—->0hartu
P—> Portaera




Beste ebidentzia batzuk

Jokaera
autoregulatuak

Egoera
mental

oositiboen  IMlindfulness  Onartzea

hazkuntza

Autoezagutza Brown eta Ryan, 2003



Neuroplastizitatea

“Entrena tu cerebro, cambia tu mente”-Redes programa—> Hezkuntza arloan
inpaktua

https://www.youtube.com/watch?v=Fe NHyHJwco

O

O

Lehen, neuronak hiltzen zihoazela uste zen, atrofia.

30 urtera arte, eraikitzen batez ere nerabezaroan—> Poda neuronala (trantsizio
zerebrala, ez bakarrik hormonen eraldaketa). (Neurozientzia)

Etengabe aldatzen—> Estruktura. Neuronen arteko konexio berriak sortzen dira
garuna entrenatzen denean (Fox, Nijeboer, Dixon, Floman, Ellamil, Rumak,
Sedmeier eta Christoff, 2014).

Berria den zerbait ikasten dugun bakoitzean—> Aldaketak garunean

Neuronen arteko konexioak, neurona kopurua baino garrantzitsuagoak dira


https://www.youtube.com/watch?v=Fe_NHyHJwco

Pentsamendu/jokabide
berriak

& &=

Mindfulness ,

{ &

Garunaren

funtzionamenduan
aldaketak



Cognitive-Affective Neural Plasticity following Active-Controlled
Mindfulness Intervention (2012)

Micah Allen,1 Martin Dietz,1 Karina S. Blair,2 Martijn van Beek,3 Geraint
Rees,4 Peter Vestergaard-Poulsen,1
Antoine Lutz,5,6 and Andreas Roepstorffl,3

6 aste mindfulness—> ”Insula

anterior derecha”

*%* Prozesamendu kognitibo eta
afektiboko eremuen
aktibazioa.

+* Kontrol kognitibo eta
exekutibo handiagoa,
prozesamentu emozional
positiboagoa.

Left Insula
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Metanalisi bat: 21 ikerketa non neuroargazkiak erabilita,
mindufulnessean adituak diren eta ez diren pertsonen garunen artean
zer desberdintasun dagoen 1ikusteko

ce and Biobehavioral Reviews 43 (2014) 48

Contents lists available at ScienceDirect

Neuroscience and Biobehavioral Reviews

journal homepage: www.elsevier.com/locate/neubiorev

Review

[s meditation associated with altered brain structure? A systematic @Cmssm
review and meta-analysis of morphometric neuroimaging in
meditation practitioners

Kieran C.R. Fox®*, Savannah Nijeboer?, Matthew L. Dixon?, James L. Floman?”,
Melissa Ellamil?, Samuel P. Rumak?, Peter Sedlmeier®, Kalina Christoff?:¢



Aldaketak garunean (Fox eta lagunak, 2012).

» Meta kontzientzian garrantzitsuak diren
eremuak (corteza fronto-polar).

» Gorputzeko kontzientzia interozeptibo eta
exterozeptiboa (corteza sensorial e insula).

» Oroitzapenen finkatzea (hipocampo).

> Identitatea etaerregulazio emozionala >
(cingulado anterior y medio, corteza k\
orbito-frontal). \

» Komunikazio intra eta interhemisferikoa
(fasciculo longitudinal superior, cuerpo

calloso).




Mindfulnessa eta erregulazio emozionala

» Funtzionamendu emozionalean eragin positiboa du; erregulazio emozionalean ere bai.

» Erregulazio emozionala—> Pertsonek, sentitzen dituzten emozioen aurrean jarrera moldagarria edo
adptatiboa izaten dueneko erreakzioari egiten dio erreferentzia (Gross, 1998).

Emozioak...

Bresd, Rubio eta Andriani, 2013



Mindfulnessa eta erregulazio emozionala

** Emozioaren aurreko prozesamendu automatikoan eragina

** Prozesamendu emozional handiagoa eta rumiaziorako joera txikiagoa

+* Emozioak erraztea (facilitacion emocional)

% Erregulatzen laguntzen du: Shapiro, Carlson, Astin eta Freedmanen (2006) auto-erregulazioaren eredua:

e Intentzioa a Atentzioa e Konexioa a Erregulazioa e Ordena e Osasuna

¢ Desatseginak diren egoera mentalen aurrean tolerantzia handiagoa




Mindfulnessak zer garatzen du
erregulazioa eman dadin?

 Arreta kontrolatzea
» Autokontzientzia
»* Onartzea

»* Egoera desatseginen gainean egiten den
interpretazioa berreraikitzea

» “Autocompasion” edo sufrimendua
ahalbidetzea




Desregulazioa

Sarri, atxikimendu zihurra dugun kontestuetan desregulatzen gara. Haserrea, etab.

Desregulatuta gaudenean, ezin dugu ulertu.

Zer egin?

Mindfulness!




Mentalizazioa Mindfulness jarreraren
parte

* Norbere egoera mentalen kontzientzia
hartzea eta bestearen egoera mentalak
ulertzea

* “Verse a uno mismo desde fueray a los
otros desde dentro”

 “Tener la mente en mente”

* Bere garuna gure garunaren bitartez
garatzea etengabe

* La confianza epistémica. Baldintza gabeko
harremana.

* Contingencia emocional. Kontingentzia
osasuntsua

* Baliozkotze emozionala




Gupida eta norberarekiko gupida
Mindfulness jarreraren parte

-Aspektu transdiagnostikoekin lan egiteko: Lotsa, autokritika, amorrua...

-Gupida: berotasuna, ardura, beste zaintzeko eta laguntzeko nahia, beste
personaren ongizate maila handitzeko nahia.

-Zer da? (Mindulness) galdera eta gero, Zer behar dut? Autogupidaren bitartez
landu.

-“Humanidad compartida”







Hasi baino lehen....

— Lehen bait lehen

— Kurrikulum sozioemozionala

— 4-5 baino lehen pre-mindfulness Cortez Prefrontala garatu gabe
— Ariketak egokitu haurren garapenera

— Helburua: “bizitzea merezi duen bizitza bat bizitzen lagundu”



Haurrekin praktika

1. Espezialistak orainean zentratzen!

2. Arretan, arnasketan eta emozioetan zentratuta.

1 Norberaren praktika ezinbestekoa da. Integrazioa (Tonua, sinistea...)
O Jolasa izan dadila

O Elkarrekin egin. Disfrutatzearen garrantzia. Atxikimendua lantzeko
egokia

Ez derrigortu
Lekuaren garrantzia. Pribatutasuna

Emozioen balidazioa. Edozer sentitzen duzula, ondo dago

O 00O

Denok egin dezakegu, bakoitzak berari ondo datorkion eran



Lehenengo kontaktua. Nola
sentitzen zara?

https://www.youtube.com/watch?v=0EVWAInyNAw

Emozioak onestearen/baliozkotzearen garrantzia



https://www.youtube.com/watch?v=oEVWAlnyNAw

Adibidez...




Adibidez... BG0S0adL ariketa

— https://www.youtube.com/watch?v=9MbORyTiLOU



dez

Adib1




Adibidez... FIGCIAREara Jaariketa




Adibidez... FESAIGNEARTaNtZIESaaN

ariketa

Adibidez,

Profesionalaren laguntzaz, esaldi hau idatzi, eta ondoren, hitz bakoitza gorputzeko
mugimendu batekin lagundu. Esaterako txaloak emanez.
\ h




Adibidez. .. NGOG EEIIAE0ISOINN
- ariketa

Profesionalak soinu bat egiten du ahorarekin geroz eta baxuago. Esate baterako,
“ammmmmmmmmmmmmmmmmmmmmm”. Haurrak soinua noiz amaitzen den
asmatu behar du.

— Gonga erabiltzea ere ondo dago, ariketa haurrarekin batera egiteko




Adibidez... [IRUStENZaitut Jariketa

— Elkarri begira jarri eta begietara begira jarriko gara begi-ordeak edo katalejoak
ditugula imaginatuz. Arreta bestearen begietan jarri”




Adibidez...FESUraldia Jariketa

— Zer denbora egiten du nire barruan?

\© 5 \Yfp
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Adibidez...




Adibidez... EESRUARCARURCZREN




Adibidez...Adi 1! Zertaltada?




Adibidez...Adi 2! ZEIPSOMUizan

da?




Adibidez...




Adibidez... (tEMASIKORIS

ariketa

Tirita bakoitzean triste...haserre...
nagoenean balio dakidaken hitz bat
idatzi haurrarekin, gero erabili ahal
izateko.




“Koetfen’en erlaxazio muskularra-
Erregulazio emozionalerako 1 pausoa







Baliabideak umeekin erabiltzeko 1

TRANQUILOS
Y ATENTOS

TUGUIAPRACTICA DESERENIDAD

“Aqui y Ahora. Mindfulness para nifios”. -Begofia Ibarra (Liburua. Arnasketen eta
arretaren inguruko garrantziaz dirau).

“Tranquilos y Atentos”.-Eline Snel. (Liburua). 11 ariketa 5-10 urte bitartekoentzat.

K — “Pequeplaneta” de “Intimid”-Enpresa batek eskaintzen duen APP bat. Jolasordutik
eskola ordura trantsizioa egiteko aproposa- CEIP Les Arts de Valencia (esperientzia

pilotoa).

Nahi beste jokalari, bakarkako aplikazioa edo

taldekoa, adin mugarik gabekoa. Erregulazio
emozionala, autoezagutza eta “errukia”-
“Compasion” lantzeko.

7cem
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Baliabideak umeekin erabiltzeko 2

-Eskolan erregulazio emozionala lantzeko liburua DBT SKILLS

IN SCHOOLS

Skits Training for Emotonal Problem Soiving
for Adolescents 081 STEPS)

- “Juegos mindfulness” 60 jolas haur eta nerabeekin
aplikatzeko. Mindulnessa lantzen hasteko eskuliburua

James ). Maara, Eizabeth T Dexter-Macza
Nec L Miller, 50 K. Rathes, and Heather £ Murply

-“Mindfulness para ensenar y aprender. Estrategias
para mestrosy educadores” liburua

Mindfulness

para ensefar y aprender

Estrategias practicas para
maestros y educadores

-MAAS-C—> 14 urtera arte aplikatzeko Mindfulness . .85
eskala- “The mindful attention awareness scale \%‘T@fﬁf@
adapted for children” test-a

Deborah Schoeberlein
con la Dra. Suki Sheth

Saia



Talde ariketa
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