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Instituto Superior UNIVERSIDAD
de Educacién Fisica EDUCACION PERMANENTI DE LA REPUBLICA
UNIVERSIDAD DE LA REPUBLICA URUGUAY

ACTIVIDAD DE EDUCACION PERMANENTE 2023

Nombre de la actividad: Curso de Mindfulness aplicado a la Educacion Fisica y el Deporte
Docentes: Gabriel Molnar - Carlos Magallanes

Carga horaria: 32 horas (4 horas semanales)

Modalidad de dictado: Mixto (Presencial y Online)

Localidad: Montevideo

Conciencia plena & Educacion consciente.

El propésito de un Curso de Mindfulness aplicado a la Educacion Fisica y el Deporte es brindar a
los docentes un enfoque del proceso educativo desde la conciencia plena, un camino compartido para
educar de forma sensible y compasiva, desde una pedagogia contemplativa, activa y consciente, abiertos a
ensefiar mediante la demostracién de un estado interno de aceptacién y compromiso, forjando actitudes y
valores que realzan el concepto profundo de lo humano.

Un Ciclo dirigido al bienestar de los docentes y el desarrollo de sus habilidades internas de
observacion e introspeccion control emocional y desde ellas hacia la calidad de la comunicacién con un
enfoque interpersonal y empatico de la misma y las relaciones de toda la comunidad educativa desde un
enfoque enfoque transpersonal y sistémico.

Tiene como objetivo un Cambio Actitudinal, que nos ofrece un nuevo paradigma y escenario

de relacionamiento y comunicacidn, un nivel de atencién e intencién consiente, que nos acerca a la
posibilidad de hacer lo que hacemos desde un estado interno de presencia y atencién, de sensibilidad y
conexion, de responsabilidad emocional y humildad, que se experimenta desde una mentalidad creativa
y abierta, plena de confianza y gratitud.

Las pausas conscientes, las practicas meditativas y contemplativas formales e informales, la sensibilidad y el
movimiento consciente y los enfoques y vislumbres internos nos permiten desarrollar la atencion y
reducir el estrés, vivir la experiencia directa de la inteligencia emocional y el
autoconocimiento, ayudado al docente a ganar en confianza y claridad mental. Cultivando el
autocontrol y una perspectiva positiva y proactiva incluso en situaciones conflictivas, conectando con los
demds desde la humildad, la compasion y el respeto, creando lazos desde la bondad y vinculos de
confianza al permanecer presentes en el aqui'y ahora.
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Se alcanza una visién global y equilibrio interno para mejorar la toma de decisiones, forjando una actitud
presente y receptiva en cada momento, con una sensibilidad consciente y responsable que nos regresa a
la amabilidad, la serenidad y la paciencia. Esto nos permite indagar y manejar de forma adecuada las
emociones que surgen en momentos de dificultad, recuperando la calma y el equilibro con rapidez.
Prestando atencién de forma deliberada y sostenida a aquello que esté ocurriendo, sin distracciones.

Buscamos que los docentes tengan la posibilidad de aproximarse a la experiencia cotidiana con curiosidad
y una mente abierta, serenarse y enfocarse cuando se sientan tensos o molestos, concentrarse y ver con
claridad lo que sucede en su interior y en su exterior, mientras desarrollan la compasion y habilidades
interpersonales como la firmeza, la paciencia, la humildad, la alegria por el bienestar de los demds, la
generosidad, la gratitud y la ecuanimidad, viviendo amablemente y en equilibrio con los demds y con su
entorno, con espontanea autenticidad y la dnica intencidn de disfrutar el proceso y experimentar paz y
bienestar

Conciencia plena & Educacion consciente.
Desarrollo de contenidos

Sesion #1 - Bases y Fundamentos

Definiciones y conceptos - Beneficios, alcances y limitaciones.
Un nuevo paradigma - Hacia un humanismo consciente.
Nuestros automatismos y puntos ciegos - Ensefiar y aprender.
Intencion, valores y actitudes - La practica docente.

Respiracién consciente - Atencién Plena de lo cotidiano - La préctica formal

Sesion #2 - Atenciéon y Consciencia

La Consciencia plena del momento presente - El 'Yo' observador.

La disfuncion atencional y la divagacion mental.

Mirando el curso de la vida, aqui'y ahora - Un saldn de clase interno.
El 'entrenamiento’ atencional - La presencia consciente.

La meditacion sentados - Una actitud contemplativa.
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Sesion #3 - Sensibilidad y Conexion

El uso pleno de los sentidos - La Consciencia corporal.

Ampliando el significado de empatia docente - Una Conexidn profunda.
El enfoque interno o personal de la experiencia educativa - El observar.
Ensefiar desde la serenidad y la paz - El sendero amable.

La meditacion de los sentidos y la exploracién del cuerpo.

Sesion #4 - Responsabilidad y Valores

El Camino no-reactivo y ecudnime que nos aleja del estrés.
Impermanencia e incertidumbre - Ensefiando en un mundo cambiante.
La respuesta consciente y profunda - Ensefar sin juzgar.

Consciencia plena: hay otra manera hacer lo que hago.

La meditacion activa - EI movimiento consciente - El ejercicio pleno.

Sesion #5 - Humildad y Aprendizaje

La disposicion a aprender, apertura y humildad - Ensefiar es demostrar.
Dejando ir automatismos, condicionamientos y viejos habitos.

El Enfoque interpersonal de la experiencia educativa - La interrelacion.
Autocompasion y desapego - Curiosidad: el arte de aprender juntos.

La indagacion meditativa - Mirando lo que siento, pienso y creo.

Sesion #6 - Creatividad e Intuicion

Una nueva vision del proceso educativo: el arte de vivir plenamente.
Mas alla de la comparacion, la competicién y la lucha.

Un auténtico sentido de superacion - Conectar con el Ser.

De la construccidn conceptual a la expresion creativa.

Una Actitud Meditativa: La practica informal y cotidiana.
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Sesion #7 - Confianza y Gratitud

La decisién consciente entre el ‘modo hacer’y el ‘modo Ser.

El desarrollo de la resiliencia y la experiencia de la aceptacion plena.
El enfoque transpersonal de la experiencia educativa - Lo sistémico.
La experiencia de ‘el flujo’ de la vida en nuestra practica cotidiana.

La meditacion de la Serenidad y la Bondad - Unidad y Plenitud.

Sesion #8 - Actitud y Experiencia

Aprendiendo a ser funcionales en un mundo que parece no funcionar.

Autoconocimiento y gestion emocional - La habilidad de recorrer lo cotidiano.

La perseverancia de un viaje significativo - El proceso de despertar.
Cultivando la apreciacion y la gratitud - Ensefiando lo que Somos.

El mantenimiento y la préctica consciente del cambio actitudinal.
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