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Course Language: Spanish

Los profesores se enfrentan a importantes retos. Deben
adaptar los planes de estudio a una amplia gama de esti los
de aprendizaje,  gestionar polít icas educativas cambiantes,
atender a alumnos con necesidades especiales y realizar
tareas administrativas.

Iniciar un hábito regular de meditación puede ayudarnos a
mejorar la concentración,  reducir el  estrés y la ansiedad,
al iviar la depresión y,  en general ,  mejorar nuestro bienestar
mental.  Desde hace t iempo se sabe que el  yoga es un gran
antídoto contra el  estrés. El  yoga combina muchas técnicas
populares para reducir el  estrés,  como el ejercicio y
aprender a controlar la respiración,  despejar la mente y
relajar el  cuerpo. A través de la guía,  descubrirá maneras de
nutrir  su cuerpo y mente y experimentar más momentos de
reflexión,  claridad, empoderamiento y conexión en su vida
diaria.

Este curso pretende identif icar las causas de la ansiedad
y aprender a gestionarla y el iminarla.

RESUMEN DEL CURSO
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Gestionar el estrés mediante una mayor comprensión de las
emociones;
Promover que los profesores trabajen la gestión emocional;
Emplear técnicas de autocuidado para cultivar la resiliencia
personal y profesional;
Aumentar la autoestima y la creatividad;
Crear estrategias eficaces para relacionarse con situaciones
desafiantes;
Mejorar la concentración y la función ejecutiva (planificación,
toma de decisiones y control de los impulsos);
Revitalizar el propósito, personal y profesionalmente
Mejorar su salud mental y física en general;
Promover la felicidad a través de hábitos saludables de la mente
Integrar la conciencia plena en una clase de Yoga;
Adaptarse y promover cambios;
Gestionar eficazmente los fallos de comunicación;
Acordar planes de acción de comunicación;
Fomentar la conciencia intercultural entre educadores de
diferentes países.
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OBJECTIVOS DEL CURSO

Learning Outcomes



This schedule/ program describes likely activities but may differ
based on the trainer's discretion and objectives. 3

DAY 1

DAY 3 DAY 4

DAY 5

DAY 1

/ 8h30-13h45/ 8h30-13h45

/ 8h30
DAY 1 DAY 2

DÍA 3 DÍA 4

DAY 5

Definiciones de meditación, raíces, teoría, su finalidad y
objetivos. Los mitos y conceptos erróneos sobre las
meditaciones
Prácticas preparatorias para la meditación
Psicología meditativa
Dificultades que se afrontan durante la meditación y cómo
superarlas
Diferentes tipos de prácticas de meditación y sus
aplicaciones
Los beneficios psicológicos de la práctica regular de la
meditación
Formación y práctica.

Cómo entrena la meditación la
atención
La conexión entre la mente y el cuerpo
y el bienestar creativo
El estrés y sus efectos en la mente y el
cuerpo
Cómo cambiar la respuesta al estrés
Entrenamiento y práctica

Experiencias trascendentales en meditación, el
papel de la Inteligencia Espiritual
El lado espiritual de la meditación: tradiciones
místicas y de sabiduría, estados despiertos de
conciencia y autodescubrimiento
Aclarar la mente
Control de la respiración
Meditación o relajación
Crear una práctica personal y una rutina diaria
nutritiva
Técnicas Entrenamiento y práctica

Formación práctica - actividades al aire
libre

DÍA  5
Planificación de actividades de seguimiento
Resumen y revisión del curso
Validación de los resultados del aprendizaje
Ceremonia de certificación

DÍA 1 DÍA 2

/ 8h30-13h45

/ 8h30-13h45

/ 8h30-13h45/ 8h30-13h45/ 8h30-13h45

PROGRAMA DÍARIO 5-DÍAS
*Nuestros cursos también incluyen un Coffee Break diario



www.learning-together.eu | (351) 229 418 490 - Portugal

learningtogether.eu@sinerconsult.pt

Learning Together believes that well-trained educators are more
motivated and better equipped to shape the future generation! That’s
why we offer high-quality training to empower education professionals,
build new skills, promote cultural understanding, and foster connections
with peers all across Europe / Courses • VET • Job Shadowing • KA2

TRUSTED BY EDUCATORS
ALL AROUND EUROPE
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Join our courses 
& start your Erasmus+
journey in a city that Pricing & FAQ

Pre-Registration

All Courses Our Gallery

ADDITIONAL INFORMATION
Documentation: Learning Agreement; Certificate of Attendance
with description of learning outcomes; Europass validation; and
other required Erasmus+ supporting documents.
(Our courses are eligible to be completely funded by the Erasmus+ program
2021-2027 - KA1 funds and several other programs)
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https://www.facebook.com/Learning-Together-1387187998035841
https://www.instagram.com/learningtogether.eu/
https://www.linkedin.com/company/37188176/
https://www.learning-together.eu/pricing-faq/
https://www.learning-together.eu/enroll-pre-registration/
https://www.learning-together.eu/courses-training/
https://www.learning-together.eu/gallery/
https://www.learning-together.eu/calendar/

