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PROGRAMA DE FORMACION CONTINUA Y
ACTUALIZACION PERSONAL Y PROFESIONAL

Taller Relajacion y Meditacion

Objetivo General

< Entregar herramientas de relajacién y meditacién para practicar de manera cotidiana
para gestionar el bienestar personal.

Objetivos Especificos

Definir y reflexionar acerca de la mete y sus funciones

Comprender la conceptualizacion de la atencidn y sus caracteristicas
Conceptualizar la concentracion y su importancia para el desarrollo cognitivo y
emocional

Entregar herramientas prdcticas para relajarse a través de la conceptualizacion y su
caracterizacion

Practica técnicas de relajacion

Definir meditacidn y gestionar sus usos para un bienestar personal

Fortalecer estrategias de meditacidn a través de técnicas concretar y cotidianas
Practicar técnicas a meditacion.

Contenidos

Qué es la mente Qué es la meditacion

Qué es la atencion Qué se dice de la meditacion
Qué es la concentracion Cémo lograr la meditacion
Qué es la relajacién Practica de Meditacién
Practica de Relajacién

Metodologia Meditativa

Participativa

Experiencial

Reflexiva
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Modalidad e-learning:

< Asincronica a través de plataforma virtual Moodle para generar experiencias de aprendizaje
continuas y autdnomas. Con apoyo de tutores especialistas, motivacionales y una mesa de
ayuda técnica. Estas acciones formativas cuentan con estructura modular de los contenidos
y materiales descargables y formularios para la implementacidon de las innovaciones
pedagdgicas estudiadas, complementadas con foros, chat, cuestionarios, modulos de
consulta y encuestas para la interaccién con los especialistas, de cardcter responsivo para
su usabilidad desde cualquier dispositivo tecnolégico.

Destinatarios:

< Organizaciones privadas y publicas
< Organizaciones escolares

Duracion

< 2 horas cronoldgicas
Ejecucion

< Desde las 19:00 a las 21:00 horas.
Certificacion:

< La participacién del taller conduce a la obtencién de un certificado.

# Creatividad Colaboracién

www.gestiondidactica.cl




