PLAN DE TALLER .. ...

Cultivar la atencion plena y la resiliencia para

una jubilacion satisfactoria

Publico objetivo

Los talleres estan dirigidos a adultos mayores de 60 afios.

Objetivo

Familiarizar a los participantes con las practicas de atencién plena y las técnicas
REMIND. Presentar ejercicios practicos de atencidn plena para desarrollar resiliencia

para una jubilacion satisfactoria.

Materiales necesarios

Asientos comodos

cuadernos o papel

boligrafos o lapices
folletos

Tiempo Tema

00:00 - 00:10 Introduccion

00:00 - 00:01

00:01 - 00:08

Proyecto N°: 2022-1-LT01-KA220-ADU-000088994

Contenido

Bienvenida y presentacion (10 min)

Breve introduccion del formador o
facilitador (1 min)

El formador o facilitador se presenta, su
experiencia y rol en el taller.

Los participantes se presentan (7 min) y
comparten su situacion familiar, asi como los
desafios que enfrentan respecto a la
jubilacion. Se sugiere que los facilitadores
motiven a los participantes a hablar sobre
ellos mismos hasta donde se sientan
comodos, brindandoles el tiempo necesario
sin apresurarlos. Si es necesario, se
recomienda extender la sesion para permitir
una conversacion mas fluida y profunda.



Tiempo Tema

Presentacion de los
objetivos y la
estructura del

entrenamiento (2

min)

00:08 - 00:10

Parte tedrica:
Entendiendo la
atencién plenay la
resiliencia

00:10 - 00:18

00:18 - 00:20

Habilidades y

00:20 - 00:50 - .
técnicas practicas

00:20 - 00:22

o
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Contenido

Breve descripcion de los objetivos del
entrenamiento (mindfulnessy
resiliencia).

Distribucion de materiales y agenda de.

Definicion e importancia (8 min)
Definicion de mindfulness y resiliencia
en el contexto de la jubilacion
(presentacion ppt)

Beneficios: manejar el estrés, aceptar el
cambio, abordar la soledad
(presentacion ppt).

Discusion y reflexién (2 min)

Los participantes comparten sus
experiencias sobre los desafios de la
jubilacion.

Preguntales cdmo gestionan
actualmente el estrés y los cambios de
vida durante la jubilacion.

Técnicas de recordatorio (30 min)

Descripcion general del compromiso
consciente, la conciencia plena, la
escucha intencional, la aceptacion sin
prejuicios y la empatia profunda (2
minutos)



Tiempo Tema

Introduccion
al diario
consciente (2
min)

00:22 - 00:24

Preparacion
para llevar un
diario (1
minuto)

00:24 - 00:25

Indicacion
guiada n.° 1:

Gratitud (2

minutos)

00:25 - 00:27

Indicacién
guiada n.° 2:
Observar las
emociones (2

minutos)

00:27 - 00:29

Indicacion
guiada n.° 3:
Reflexion
sobre el dia (2
minutos)

00:29 - 00:31

"\\)
—

Contenido

Técnica de diario consciente (15 min)

Breve explicacion de qué es el diario
consciente.

Llevar un diario consciente implica escribir de
forma reflexiva y en el momento presente
para observar pensamientos y emociones sin
juzgar.

Beneficios para los adultos mayores: alivio del
estrés, claridad emocional, autorreflexion,
promocion de la resiliencia.

Los participantes sacan sus cuadernos (o
papel) y un boligrafo.

Instrucciones: “Comienza escribiendo tres
cosas por las que estas agradecido hoy.
Pueden ser grandes o pequeinas, lo que se
te ocurra”.

Animalos a centrarse en los sentimientos
asociados con la gratitud mientras escriben.

Instrucciones: “Ahora, reflexiona sobre tu
estado emocional actual. Escribe co6mo te
sientes ahora mismo, sin juzgar”.

Anima a los participantes a observar las
emociones sin etiquetarlas como “buenas” o
“malas”.

Instrucciones: “Por ultimo, reflexiona
sobre un acontecimiento o momento
significativo de tu dia. Describelo en
detalle. ;Qué notaste? ;Como te sentiste?”
Animalos a centrarse en los detalles
sensoriales y sus respuestas internas.



Tiempo Tema

Escribir en

00:31 - 00:34 . . -
silencio (3 min)

Cierrey

00:34 - 00:38 .. .
reflexion (4 min)

Pautas
detalladas
para llevar un
diario
consciente

Sun in the Age

Contenido

Da a los participantes tres minutos para que
sigan escribiendo en funcion de los
pensamientos o sentimientos que surjan. Esto
permite la escritura libre y una exploracion
mas profunda.

Pide a los participantes que reflexionen
brevemente sobre cémo se sintieron mientras
escribian el diario.

Animalos a que intenten llevar un diario
consciente todos los dias para lograr la
autoconciencia y el equilibrio emocional.
Reparte un documento con las pautas
detalladas que se indican a continuacion.
Agradece a los participantes su participacion.

1. Crear un espacio tranquilo:

e Reserva entre 5y 10 minutos diarios en un
entorno tranquilo, cémodo y sin
distracciones. Comienza con respiraciones
profundas para conectarte con la tierra.

2. Seguir las indicaciones:

e Indicacion de gratitud: “;Por qué estoy
agradecido hoy?”

e Registro de emociones: “;Cémo me siento
en este momento? ;Qué emociones estoy
experimentando?”

e Reflexidn diaria: “;Cudl fue un momento
significativo hoy y como respondi?”

3. Escribir sin juzgar:

e Escribe libremente, sin preocuparte por la
gramatica ni la estructura. El objetivo es
observar tus pensamientos, sentimientos
y experiencias sin autocritica.

4. Estar presente:
e Concéntrate en las sensaciones,
pensamientos 0 emociones que surgen en
el presente. Evita revivir hechos pasados o
preocuparte por el futuro.



Tiempo Tema

Sugerencias
para llevar un
diario
consciente para
adultos
mayores

Introduccién a

la respiraciéon

consciente (2
min)

00:38 - 00:40

Preparacion
para el ejercicio
(1 min)

00:40 - 00:41

Ejercicio
guiado de
respiracion
consciente (5
min)

00:41 - 00:46

Age
Contenido

5. La consistencia es clave:
¢ Incentiva a los participantes a escribir en
el diario de forma regular para
experimentar todos sus beneficios, como
el alivio del estrés y una mayor atencion
plena.

“:Qué he aprendido sobre mi mismo en la
jubilacién?” “;Como puedo aceptar mejor los
cambios que estoy afrontando en la vida?”
“:Qué pequenfas alegrias experimenté hoy?”

Respiracion consciente para aliviar el
estrés y la calma emocional (10 min)

Explica brevemente qué es la respiracion
consciente: centrarse en la respiracion para
promover la relajacion y la presencia.
Beneficios para los adultos mayores: reduce
el estrés, mejora la concentracion, aumenta la
calmay apoya el bienestar emocional.

Indica a los participantes que se sienten
comodamente, con los pies apoyados en el
suelo y las manos apoyadas en el regazo.
Pideles que cierren suavemente los 0jos

Paso 1: Concéntrate en la respiracion (1
minuto) Paso 2: Establece un ritmo de
respiracion natural (2 minutos): “Ahora respira
de forma natural. Concéntrate en la sensacién
del aire que entra y sale de tus fosas nasales o
en la subida y bajada de su pecho”. Paso 3:
Profundiza la conciencia (2 minutos): “Presta
atencion a como se siente cada respiracion.
Observa cualquier sensacion en su cuerpo. Si
tu mente divaga, vuelve suavemente a
concentrarte en tu respiraciéon”.
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Tiempo Tema Contenido

Pide a los participantes que se tomen un

Reflexion y momento para comprobar cémo se siente su
00:46 - 00:47 control corporal cuerpo después del ejercicio.
(1 min) Animalos a notar cualquier diferencia en la

relajacion o la tensién.

Reflexiona brevemente sobre cémo se puede
utilizar la respiracion consciente a lo largo
del dia (por ejemplo, durante momentos de
estrés o tension).

Cierrey estimulo  Anima a los participantes a practicar esta

(2 min) sencilla técnica a diario, aunque sea durante

unos minutos. Reparte documentos que
contengan las pautas detalladas a seguir.
Agradece a los participantes e invitalos a
hacer preguntas si tienen alguna.

00:47 - 00:50

1.Encuentra una posicion comoda:

e Siéntate en una silla con los pies
apoyados en el suelo o recuéstate.
Manten la espalda recta y las manos
apoyadas en el regazo o en los costados.

2. Concéntrate en la respiracion:

e Cierra suavemente los ojos . Comienza a
respirar profundamente, inhalando por la
nariz y exhalando por la boca.

Pautas detalladas Concéntrate en la respiracion.
parala 3. Respira naturalmente:
respiracion e Deja que tu respiracion se adapte a un
consciente ritmo natural. Concéntrate en el

movimiento ascendente y descendente
del pecho o en la sensacion del aire que
entray sale de tus fosas nasales.

4. Observa las sensaciones sin juzgar:

e Mientras respiras, observa cdmo se
siente tu cuerpo. Si surgen
pensamientos, obsérvalos sin juzgarlos y
dirige suavemente tu atencion hacia tu
respiracion.



Tiempo Tema

Consejos para la
practica de la
respiracion
consciente

Preguntasy

respuestasy

resumen (10
min)

00:50 - 01:00

Sunin the Age

Contenido

5. Utiliza la respiraciéon como ancla:

e Cada vez que tu mente se distraiga, vuelve
a centrarte en la sensacion de la
respiracion. Esta practica ayuda a
permanecer presentey a reducir el estrés.

e Practica diariamente: comienza con 5
minutos al dia y aumenta el tiempo
gradualmente a medida que te sientas
comodo/a.

e Utiliza la respiracién para aliviar el estrés:
durante momentos de tension o ansiedad,
haz una pausa de un minuto y respira
profundamente para calmar la mentey el
cuerpo.

Preguntas y respuestas (5 min)

Tiempo para las pregunas: Los participantes
hacen preguntas sobre el material
presentado.

Resumen y conclusién (5 min)
Recapitulacién de puntos clave: beneficios de
la atencion plena, herramientas practicas y
técnicas.

Fomentar la practica continua de las técnicas
aprendidas y distribuir mas recursos.

@ Consejos adicionales
=

Crea un ambiente relajado y confortable

Asegurese de que el entorno sea tranquilo, acogedor y fisicamente cdmodo para
los participantes. Organiza los asientos en circulo para promover la inclusion.
Pon musica relajante de fondo antes de comenzar la sesion. Un entorno cémodo
fomenta la apertura y la concentracion, especialmente para los adultos mayores,
lo que los hace mas receptivos a las practicas de atencién plena.



@ Consejos adicionales Sunin the Age

Utiliza un lenguaje amable, claro y alentador

Habla despacio y con claridad, evitando la jerga. Recuérdales a los participantes
gue no hay una forma "correcta" o "incorrecta" de practicar la atencidon plena; el
objetivo es que se sientan cdémodos en el proceso. Algunos pueden ser nuevos en
la atencion plena y sentir algo de inseguridad. Darles instrucciones sencillas y de
apoyo fortalecera su confianza.

Respeta el ritmo personal

Anima a los participantes a avanzar a su propio ritmo durante los ejercicios.
Explicales que pueden tomarse descansos si lo necesitan y que esta bien adaptar
la practica a su nivel de comodidad. Algunos adultos mayores pueden tener
limitaciones fisicas o emocionales, y reconocer el ritmo personal contribuye a
crear un ambiente compasivo y sin prejuicios.

Guia con sefales visuales y verbales

Usa instrucciones verbales y ayudas visuales simples, como diagramas de
respiraciéon o diapositivas, para guiar a los participantes en ejercicios como la
respiracion consciente o el registro diario. Demuestra brevemente los ejercicios;
el refuerzo visual puede ser muy beneficioso para los adultos mayores,
facilitando el aprendizaje y haciéndolo mas atractivo.

Incluye ejemplos de la vida cotidiana

Integra ejemplos de cdmo se puede aplicar la atencién plena en el dia a dia de los
jubilados, como gestionar las emociones en momentos de soledad o ante
cambios en la rutina. Relacionar los ejercicios con situaciones de la vida real hace
gue las practicas sean mas relevantes y utiles, ayudando a los participantes a
conectar con el contenido a un nivel personal.

Fomenta la reflexion activa

Al finalizar cada ejercicio, invita a los participantes a reflexionar sobre cémo se
sintieron. Haz preguntas como: “;Notaste algun cambio en co6mo te sentias antes
y después del ejercicio de respiracion?” o “;Qué descubriste durante el registro?”.
La reflexion ayuda a reforzar los beneficios de la practica y permite a los
participantes compartir sus experiencias personales, promoviendo una
comprensién mas profunda.



@ Consejos adicionales O
=
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Sé sensible a las respuestas emocionales

Sé atento a las posibles respuestas emocionales de los participantes, especialmente
cuando se toquen temas como el estrés, la soledad o el cambio. Recuérdales que es
normal experimentar distintas emociones durante los ejercicios de atencién plena. Los
adultos mayores pueden estar atravesando transiciones importantes en su vida, y un
enfoque compasivo y de apoyo les ayudara a sentirse seguros si surgen emociones
intensas.

Proporciona materiales para llevar a casa

Ofrece a los participantes folletos sencillos que resuman los ejercicios y consejos
abordados en el taller. Incluye indicaciones y sugerencias para que puedan continuar
con la practica de la atencién plena en casa. Contar con algo tangible para llevarse
refuerza el aprendizaje y motiva a los participantes a seguir practicando mas alla de la
sesion.

Dedica tiempo para preguntas y aclaraciones

Reserva un momento para preguntas y aclaraciones, no solo al final de la sesidn, sino
también durante los ejercicios. Invita a los participantes a pedir explicaciones cuando
lo necesiten y sé paciente con las respuestas. Los adultos mayores pueden requerir
mas tiempo para procesar la informacién nueva, y tener la oportunidad de hacer
preguntas facilita una sesion mas interactiva y efectiva.

Fomenta una comunidad de apoyo
Anima a los participantes a conectarse entre ellos y a compartir sus experiencias de
atencion plena, si se sienten cdémodos. Promueve un sentido de comunidad
permitiéndoles tiempo para intercambiar en parejas o en grupos pequefios. Las
conexiones sociales enriquecen la experiencia del taller y ayudan
de aprendizaje acogedor, especialmente valioso para los adu
estar lidiando con el aislamiento.
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