' ATENCION PLENA (MINDFULNESS)

La practica de estas habilidades te ayudara a ser mas consciente de tus pensamientos,
sentimientos y comportamientos para mejorar tu salud mental y bienestar.

Habilidades y actividades de atencion plena

Cuanto mas practiques la atencion plena, mas ayudaras a tus musculos mentales a mejorar tu enfoque,
atencidn y conciencia. Estas son las habilidades de mindfulness. Puedes elegir algunas de las actividades
que se incluyen a continuacion.
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Contar las Escuchar misica Salir a caminary
respiraciones y prestar atencion a nombrar lo que ves
un instrumento
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Disfrutar con atencion Bailar Tocar un
tu comida favorita instrumento
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Jugar Colorear Soplar burbujas
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