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Lo que vamos a hacer hoy

» Veremos una presentacion sobre lo que es la atencion plena

» Veremos videos sobre mindfulness
» Al final de la presentacion se resolverdn dudas
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Practicas de mindfulness/relajacion
solo/a o con mis apoyos —
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;. Qué es el mindfulness?

Definicion de mindfulness.

» Segun el profesor Mark Williams, la atencién plena significa "saber
directamente lo que esta pasando dentro y fuera de nosotros mismos,
momento a momento" (Servicio Nacional de Salud, n.d., Qué es la
seccion de atencion plena, parr. 1).

”

» Pali palabra "sati", que significa "tener conciencia, atencién y recordar
(Bodhi, 2000; as cited in Davis & Hayes, 20011, p. 198).

» Se origina a partir de las tradiciones orientales (Shapiro, Carlson, Astin &
Freedman, 2006).

» Se puede describir como un tipo de entrenamiento mental(Bishop et al,
2004).
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Antedecentes sobre “mindfulness”

» Profesor Jon Kabat-Zinn

» Filosofia del budismo

» Programa de "Reduccion del esirés basada en la atencién plena”
» Desconexidon concepto desde el budismo

(Sheaq, 2018).
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(Puede ayudarme usar mindfulness?

» Puede ser Util para apreciar el mundo de nos rodea.

» Puede ayudar a entendernos a nosotros/as mismos/as.

» Puede empujarnos a vivir cosas nuevas.

» Puede servirnos para que tomemos conciencia de la "corriente de
pensamientos y sentimientos” (como senald el profesor William).

» Puede distanciarnos de nuesiros pensamientos y ayudarnos a que nos

demos cuenta de qué los provoca.
Puede ayudarnos a percibir los pensamientos como "eventos mentales®.

Puede servirnos para gestionar varios problemas.

(Servicio Nacional de Salud, n.d., Coémo la atencion plena ayuda a la seccion de bienestar mental, pdrr. 3y 4).
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Mds evidencia

Un estudio de Chien &Thompson (2014), que investiga los resultados de un
programa de psicoeducacion basado en la atencion plena para pacientes
con esquizofrenia, mostré datos esperanzadores.

efectos positivos en la mejora de los sintomas psiquidtricos
en funcionamiento psicosocial

en el darse cuenta (insight)

vV v v Vv

Mayor duracion de estabilidad/prevencion de crisis
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Otro estudio de Wang, Chien, Yip y Karatzias (2016) ilustrando los resultados
clinicos positivos del programa grupal de psicoeducacion basado en la
atencion plena, mostro:

» Mejor funcionamiento.

» Reduccioén de los sinftomas psicéticos.

» Efectos positivos en el proceso de recuperacion.
>

Efectos positivos en la percepcién de la enfermedad.
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Una revision sistematica reciente de Hodann-Caudevilla, Diaz-Silveira,
Burgos-Julian y Santed (2020) informé que:

» Las intervenciones tienen efectos positivos en varios aspectos de la
enfermedad.

» Los estudios también han investigado el papel de los tratamientos
basados en la atencién plena en el manejo de la agresividad (para mds
revisiones, consulte Fix & Fix, 2013, y las referencias alli incluidas).
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» Para una revision mds detallada de los beneficios de la atencion plena,
consulte Davis y Hayes (2011).

RSOV S SE S S iyt

Credifs: Photo by Ashley Bafz on Unsplash

Direct link fo photo: https://unsplash.com/photfos/betmVWGEYclLY



https://unsplash.com/@ashleybatz?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/s/photos/mindfulness?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/photos/betmVWGYcLY
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VIDEO

» Ejemplo: https://www.youtube.com/watchev=yWuPJFAX3rA



https://www.youtube.com/watch?v=yWuPJFAx3rA
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» Dado que la atencién plena parece ser una prdctica Util que ayuda en
muchas dreas a las personas que enfrentan desafios de salud mental,
:por qué no adoptarla como hdbito/rutina en casa?

» ¢Por qué no ser parte de nuestro dia a dia y ayudarnos a sentirnos
mejor?

» ¢Podria esta prdctica fortalecer el vinculo emocional entre personas
que viven en la misma casa y enfrentan desafios comunes?

» ¢Cual es tu opinién?
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;. Qué vamos a hacer hoy?

» Vamos a hacer una actividad para “romper el hielo”.

» Participaremos en una sesion de mindfulness para que tengamos la
experiencia de como es.

» Haremos una intfroduccion a las técnicas de relajacion/técnicas de
respiracion.

» Tendremos una discusion abierta sobre nuestras impresiones en relacion
a la experiencia de la sesion de hoy.

» Completaremos un cuestionario de valoracion, cuyo propodsito es
evaluar la parte de la formacion en la que participamos.
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Videos
Técnicas de relajacion-respiracion
Ejemplos:

» hitps://www.youtube.com/watchev=GqgfroGtorBE

» hitps://www.youtube.com/watchev=-afotcdpdAw

» hitps://www.youtube.com/waitchev=RgOeC2Jrlbg



https://www.youtube.com/watch?v=GqfrbGtorBE
https://www.youtube.com/watch?v=-afotcdpdAw
https://www.youtube.com/watch?v=RgOeC2JrIbg
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» Coventry and Warwickshire Partnership NHS Trust (2013, 8 de agosto).
Videos del NHS, técnicas de relajacion y respiracion. [Archivo de video].
YouTube: hitps://www.youtube.com/watchev=GqfrbGtorBE

» Coventry and Warwickshire Partnership NHS Trust (2013, 8 de agosto).
Videos del NHS: sPor qué necesitamos relajarnos? [Archivo de video].
YouTube: hitps://www.youtube.com/watchev=-afotcdpdAw

» Coventry and Warwickshire Partnership NHS Trust (2013, 8 de agosto).
Sesion de Videos-Relajacion del NHS. [Archivo de video]. YouTube:
hitps://www.youtube.com/waichev=RgOeC2Jrlbg



https://www.youtube.com/watch?v=GqfrbGtorBE
https://www.youtube.com/watch?v=-afotcdpdAw
https://www.youtube.com/watch?v=RgOeC2JrIbg
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;. Qué vamos a hacer hoy?

» Veremos una presentacion sobre deportes y actividad fisica y su
relacion con la salud mental.

» Veremos un video en relacion al tema anterior.

» Se finalizard con preguntas aclaratorias después de la presentacion.
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;Por qué es buena idea hacer deporte
ejercicio?

Credits: Photo by Marfin Magnemyr on Unsplash

Direct link to photo: hifps://unsplash.com/photos/nGt7 1kRwlUOw



https://unsplash.com/@mmagnemyr?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/s/photos/cycling?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/photos/nGt71kRwUOw
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Intfroduccion

Beneficios del deporte y la actividad fisica

Intervencion adicionadl

>

>

» Efectos en el bienestar

» Pase su tiempo libre agradablemente
>

Una oportunidad para socializar y hacer nuevos amigos/as.
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Actividad fisica y salud mental

>

>

Beneficios de |la actividad fisica en problemas de salud mental (Peluso &
Andrade, 2005).

Hay un aumento en la recomendacion de ejercicio a personas que
tienen o no una enfermedad, para mejorar su calidad de vida (Peluso &
Andrade, 2005).

La Organizacion Mundial de la Salud (2019) informa que la actividad
fisica se puede aplicar con ofros métodos de tratamiento como un
método adicional para la prevencion y el manejo de afecciones de
salud mental

a) disminuir los sinfomas

b) hacer mas lenta su manifestacion.
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Deportes, actividad fisica y esquizofrenia

» Organizacion Mundial de la Salud (2019), informa que la actividad fisica
puede tener un efecto positivo en:

sinfomas generales
calidad de vida

sinfomas negativos

NN

puede controlar algunas complicaciones de la medicacidon
antipsicotica
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iAlgunos hechos mas!

v Una revision sistemdtica realizada por Holley, Crone, Tyson y Lovell
(2011), destacd algunos posibles beneficios en el bienestar psicoldégico
de la participacion en la actividad fisica.

“autonomia*
"Interés social"
“Bienestar"

"Auto imagen”

SN N NN

"Disminucion de la "ansiedad” y la “tension”.

* (para una revision mds detallada, consulte Holley et al, 2011 y las referencias alli incluidas).
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Una revision sobre la infervencion con ejercicio en pacientes con esquizofrenia
mostrd que las siguientes caracteristicas pueden mejorar con el ejercicio:

v "Riesgo cardiometabdlico"
v “Discapacidad funcional”
v "Sinftomas psiquidtricos frastornos comaorbidos”

v "Neurocognicion"

(para su posterior revision véase Firth, Cotter, Elliott, French y Yung, 2015y las referencias en é€l).
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» Una revision sistemdtica de Soundy, Roskell, Stubbs, Probst vy
Vancampfort (2015) informd

v Disminucion del indice de masa corporal.

v Efectos positivos en los sinfomas (tanto positivos como negativos)

Como resultado de la participacion en el deporte.

» La participacion en deportes de personas con esquizofrenia se ha
definido como una actividad placentera (Soundy, et al, 2015).




NN ZERO COERCION
A

\ EN SALUD MENTAL

Video

Ejemplo

» KSDEO EDRA (2018, 30 de noviembre). Documental del proyecto
EVENTS. [Archivo de video]. YouTube:
hitps.//www.youtube.com/watchev=ErPO-lJy/y0



https://www.youtube.com/watch?v=ErPO-lJy7y0
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;Estd interesado en mas informacion sobre deportes, ejercicio fisico
y salud mental?

» Consulte el sitio del proyecto MENS: hifps://mensproject.eu/



https://mensproject.eu/
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Entonces, ;por qué no incluir el deporte en
nuesira rutina diaria, para que podamos estar
mas sanos fisica y mentalmente?
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https://www.euro.who.int/__data/assets/pdf_file/0018/403182/WHO-Motion-for-your-mind-ENG.pdf?ua=1
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» M.E.N.S. Proyecto.
Red europea en salud mental de eventos deportivos

» Web: https://mensproject.eu/

» "Doce documentos sobre la conexion de la salud mental con el deporte
y el ejercicio fisico" en varios idiomas: hitps://mensproject.eu/policy-

pApeErs/



https://mensproject.eu/
https://mensproject.eu/policy-papers/
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Lo que vamos a hacer hoy

» Veremos una presentacion con deportes y actividades, que se pueden
practicar en casa

» Vamos a "investigar' nuestra preferencia, con una actividad y a fravés
de la discusion.

» Completaremos un cuestionario de evaluacion, cuyo proposito es
evaluar la parte de la formacion en la que participamos.
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YOGA

. Qué es el yoga? ;Codmo se practica el yoga en casa?

» Esterilla de yoga
» Pantalones de yoga/ropa coémoda
» Clases de yoga en linea

Credits: Photo by kike vega on Unsplash

Nira—~t | Nk tA ~AhAtA: e S hinenlach ~Arm /shAatAac /JEDAKW RS 174 L


https://unsplash.com/@kikekiks?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/photos/F2qh3yjz6Jk
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Hula Hooping

¢ Que es el hula hooping?

» Aro de pldstico o madera
» Videos con entrenamientos
de hula hooping

Credits: Photo by RaviShahi on Pixabay

Direct link to photo:
https://pixabay.com/el/photos/%CF%87 % CE%BF%CF%8D%CE%BB%CE%B1-%CF%87 % CEZ%BFCF%85%CF%80-lady-
%CF%83%CF%84%CE%B5%CF%86%CE%AC%CEZ%BD%CE%B?-%CEZ%B3%CF%85%CE%BD%CE%B1%CERAFBCE%BAZGCEZB1-2032813/



https://pixabay.com/el/users/ravishahi-4397598/?utm_source=link-attribution&utm_medium=referral&utm_campaign=image&utm_content=2032813
https://pixabay.com/el/?utm_source=link-attribution&utm_medium=referral&utm_campaign=image&utm_content=2032813
https://pixabay.com/el/photos/%CF%87%CE%BF%CF%8D%CE%BB%CE%B1-%CF%87%CE%BF%CF%85%CF%80-lady-%CF%83%CF%84%CE%B5%CF%86%CE%AC%CE%BD%CE%B9-%CE%B3%CF%85%CE%BD%CE%B1%CE%AF%CE%BA%CE%B1-2032813/
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Golf de interior

;. Golf sin césped?

» Minigolf interior portdatil

Credits: Photo by Waldemar Brandt on Unsplash

Direct link to photo: hittps://unsplash.com/photos/ybSOTUShRDE



https://unsplash.com/@waldemarbrandt67w?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/s/photos/golf?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/photos/ybSOTUShRDE
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Dardos

;. Como puedo jugar a los dardos de forma segura?
» Dardos

» Tablero de dardos
» Hoja de puntuacién

Credits: Photo by Marc A on Unsplash

Direct link to photo: https://unsplash.com/photos/Yc409-8V2pU



https://unsplash.com/@grvault?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/s/photos/darts?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/photos/Yc409-8V2pU
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Ciclismo

¢ Ciclismo en casa?

» Bicicleta

» Convertir mi bicicleta en una bicicleta estdtica con un soporte
» Reloj R



https://unsplash.com/@mmagnemyr?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/s/photos/cycling?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/photos/nGt71kRwUOw
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Cinta andadora

;. Qué es una cinta andadora?

» Cinta andadora

» Elaborar programa de entrenamiento

» De manera alternativa, ;Por qué no correr

realizando otros deportes?

Credifs: Photo by Sven Mieke on Unsplash

Direct link to photo: hitps://unsplash.com/photos/MsCgamH



https://unsplash.com/@sxoxm?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/s/photos/treadmills?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/photos/MsCgmHuirDo
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Halterofilia

iCreando mi gimnasio personal!
» Pesas

» Equipo de fithess

» Programa de enfrenamiento
>

Servicios de formacién personal en linea

Credits: Photo by John Arano on Unsplash

Direct link to photo: hitps://unsplash.com/photos/h4i9G-de/Po



https://unsplash.com/@johnarano?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/s/photos/weight-lifting?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/photos/h4i9G-de7Po
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Calistenia

¢ Que es la calistenia?

» Equipamiento minimo

Credifs: Photo by Photo by Meahan Holmes on Unsplash

Direct link to photo: hitps://unsplash.com/photos/wy L8WOzcpl



https://unsplash.com/@yellowteapot?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/s/photos/calisthenics?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/photos/wy_L8W0zcpI
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Aerobic

;. Qué se considera ejercicio aerébico?
» Ropa aerdbica / ropa comoda
» Videos con entrenamientos aerdbicos

Credits: Photo by Fofo Garage AG on Unsplash

Direct link to photo: https://unsplash.com/photos/PQGIC-J63VM



https://unsplash.com/@fotogarageag?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/s/photos/aerobics?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/photos/PQGfC-J63VM
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Ping pong
;. Qué necesito para jugar al ping pong?
Dos o cuatro jugadores.

Tabla dividida con una red.

Raquetas: Foto de Steven Skerritt en Unsplash.

Enlace directo a la foto: hitps://unsplash.com/photos/viljZeX-WdQs.
Pelota de ping pong.

vV v v v v Vv

* Incluso si no hay una mesa de ping pong disponible, hay redes que se
pueden adaptar a las mesas de casa.
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Boxeo

Boxeo / golpeando sacos
» Guantes de boxeo

» Saco

» Cronémetro

>

MUsica

Credits: Photo by AfttenfieAttentie on Unsplash

Direct link to photo: hifps://unsplash.com/photos/ig7vN6OkGNE



https://unsplash.com/@attentieattentie?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/s/photos/boxing?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/photos/ig7vN6OkGNE
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Baloncesto /tiro a canasta

. Como se puede practicar el baloncesto

en casa?

» Hacer de mi patio una mini cancha de
baloncesto

» Aro de baloncesto

» Juego de baloncesto bajo techo

Credits: Photo by Malcolm Lightbody on Unsplash

Direct link to photo: https://unsplash.com/photos/I\W2CpfyQo7o



https://unsplash.com/@mlightbody?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/s/photos/basketball?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/photos/jW2CpfyQo7o
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Deportes a fravés de los videojuegos

¢Pueden los videojuegos ayudarme a hacer ejercicio?
» Consola de videojuegos, dispositivo senalador e
compatible, que detecta el movimiento

del cuerpo

Credits: Photo by JESHOOTS.COM on Unsplash

Direct link to photo: hitps://unsplash.com/photos/e CkizGjC-iU



https://unsplash.com/@jeshoots?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/s/photos/video-games?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/photos/eCktzGjC-iU
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Trampolin

. Qué es el frampolin?;Por qué es tan divertido?

» Trampolin

Credits: Photo by Jasper Garratt on Unsplash

Direct link to photo: hitps://unsplash.com/photos/wvklVolU10cM



https://unsplash.com/@jaspergarrattphotography?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/s/photos/trampoline?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/photos/wvklVoU10cM
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Crossfit

CrossFit en casa
» El equipo depende del programa.

O\ VENEEEERR
5 I
RLLLLE ][ ]F gl o

Credits: Photo by KarstenWinegeart on Unsplash

Direct link to photo: hifps://unsplash.com/phofos/OWra5YYVQJE



https://unsplash.com/@karsten116?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/s/photos/crossfit-training?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/photos/0Wra5YYVQJE
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Deportes/actividades que se pueden practicar en casa

Por favor enumere en orden los deportes/actividades que prefiera o
piense que se adapten mejor a usted, observando el numero
correspondiente. Por ejemplo, el deporte/actividad que creas que mds

te conviene, marca "1", al siguiente "2" y asi sucesivamente.
___Yoga

___ Hula hopping

___ Golf de interior

__ Dardos

___ Ciclismo

___ Cinta de correr

___ Levantamiento de pesas

___ Cdlistenia

___Aerdbico

__ Ping pong

__ Boxeo

__ Juego de baloncesto/tiro a canasta
__ Deportes a través de videojuegos
__ Trampolin

_ CrossFit

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union
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"Este proyecto ha sido financiado con el apoyo de la Comisién Europea. Esta publicacion refleja dnicamente las opiniones del autor, y la Comisién no puede ser
responsable de cualquier uso que pueda hacerse de la informacién contenida en ella.”
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Lo que vamos a hacer hoy

» Veremos una presentacion sobre herramientas TIC que podrian ser
Utiles.

» Se explicard su funcion y como podemos tener acceso.
» Haremos la actividad "mi mapa de bienestar”.

» Completaremos un cuestionario de valoracion, cuyo proposito es
evaluar la parte de la formacion en la que participo.
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INntfroduccion

» sPueden las TIC ayudar a mi bienestare
» 5COmo?

» Propdsito de la presentacion
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5Qué herramientas TIC puedo utilizare

Credits: Photo by Marek Levdk on Unsplash
Original link fo photo: hitps://unsplash.com/photos/GNVxujZ CxU



https://unsplash.com/@designmesk?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/s/photos/tablet?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/photos/GNVxujZ_CxU

Mindfulness/ meditacion

» Meditaciones guiadas online.

> WebS y ClppS (MOV”eS y TO bleTS) Credits: Photo by Jared Rice on Unsplash

» Mindfulness grabado y ejercicios para practicar en casa

NN ZERO COERCION
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Direct link to photo: hifps://unsplash.com/photos/NTyBbuéé S

Ejemplos:

Meditaciones guidas:
https://play.google.com/store/apps/detailsgid=com.spotlightsix.zentimerlite2&hl=&l&gOl=

Apps para mindfulness:
https://play.google.com/store/apps/detailseid=com.mobincube.mindfulness_bas
sc HF/EFF&hl=en US&qgl=US



https://unsplash.com/@jareddrice?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/s/photos/meditation?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/photos/NTyBbu66_SI
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.spotlightsix.zentimerlite2&hl=el&gl=US
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.mobincube.mindfulness_based_living.sc_HF7EFF&hl=en_US&gl=US
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Respiracion profundo

» FEjercicios de respiracion profunda.
» Tutoriales online sobre respiracion profunda.

» Ejemplo:

Técnicas de respiracion: hitps://www.youtube.com/waitch2v=CGafrbGiorBE

Creditfs: Photo by Motoki Tonn on Unsplash

Direct link to photo: hitps://unsplash.com/photos/X00



https://www.youtube.com/watch?v=GqfrbGtorBE
https://unsplash.com/@motoki?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/s/photos/breathe?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/photos/X00q3RXcyZ4
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Apps sobre salud mental

» Aplicacion de autocuidado
» Aplicacion de seguimiento del estado de dnimo

> ApliCCICiéh tera p|0 CogniﬂVCI conductual Credits: Photo by Alvaro Reves on Unsplash

Original link to photo: hitps://unsplash.com/photos/3ITRMP8UG 2k

Ejiemplos:

a) Autocuidado: _
h’lr’rpss://plov.qooqle.com/s’rore/opps/defoils?id:eu.smarfpa’nen’r.mvfheropv&hl=en US&
al=us

b) Rastreador del estado de dnimo:
https://play.google.com/store/apps/detailseid=net.daylio&hl=en_US&qgl=US

c) Aplicacion autorregistro diario sobre pensamientos y conductas:
hitps://play.google.com/store/apps/detailseid=com.moodtools.cbtassistant.app&hl=e
Nn_US



https://unsplash.com/@alvarordesign?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/s/photos/smartphone?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/photos/3iTRMP8Uq2k
https://play.google.com/store/apps/details?id=eu.smartpatient.mytherapy&hl=en_US&gl=US
https://play.google.com/store/apps/details?id=net.daylio&hl=en_US&gl=US
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.moodtools.cbtassistant.app&hl=en_US
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Musica en streaming / radio online

» Apps para escuchar audio en streaming
» Emisoras de radio Online

» Ejemplo:

a) Spotify, youtube etc.

b) iHeartRadio, pandora radio eftc.

Credits: Photo by Drew Patrick Miller on Unsplash

Direct link to photo: https://unsplash.com/photos/ o6AAXZdl Y



https://unsplash.com/@drewpatrickmiller?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/s/photos/radio?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/photos/_o6AAx9dl_Y
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Libro electronico

» Dispositivos electronicos para leer libros electronicos digitales
» Tener una base de datos con libros favoritos

» Ejemplo:

,aC4gBnD3Xs



https://www.youtube.com/watch?v=6pAPo0Qoe60
https://unsplash.com/@perfecto_capucine?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/s/photos/e-book?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/photos/3gC4gBnD3Xs
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Relojes inteligentes

» Dispositivos que me ayudan a hacer ejercicio

» Confrolan el consumo de calorias, los latidos cardiacos y las actividades deportivas durante
el dia, efc.

» Ejemplo: fitbit

Credits: Photo by FitNish Media on Unsplash

Original link to photo: hifps://unsplash.com/photos/[FzO7Tf-9Yk



https://unsplash.com/@fitnish?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/s/photos/activity-tracker?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/photos/jFzOZTf-9Yk
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Dibujo online/sketching

» sPor que no dibujare

Ejemplo:

a) https://play.google.com/store/apps/detailseid=com.adsk.sketchbook&hl=en US&qgl£US

Credits: Photo by AmélieMourichon on Unsplash

Original link to photo: hitps://unsplash.com/photos/wusOJ



https://play.google.com/store/apps/details?id=com.adsk.sketchbook&hl=en_US&gl=US
https://unsplash.com/@amayli?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/photos/wusOJ-2uY6w
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Chatear/Apps para conversar

» Aplicaciones qgue me ayudan a mantenerme en contacto con mis amigas/os
Mensajes de texto

Video llamadas

vV v Vv

Ejemplo: Zoom, Skype etc.

Credits: Photo by Christian Wiediger on Unsplash

Original link to photo: hitps://unsplash.com/photos/5BG-2id-Aél



https://unsplash.com/@christianw?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/s/photos/chat-online?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/photos/5BG-9id-A6I
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Plataformas de Videos en streaming

» Ver peliculas y programas de television en linea

» Se puede usar en computadoras portatiles, tabletas, teléfonos celulares,
televisores inteligentes.

» Ejemplos: Netflix, YouTube, Prime video etc.

Credits: Photo by Erik Witsoe on Unsplash

Original link fo photo: hitps://unsplash.com/photos/GF8VvBgcl)4o



https://unsplash.com/@ewitsoe?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/s/photos/movies?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/photos/GF8VvBgcJ4o
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»  Autodesk Inc. (2020). SketchBook: dibuje y pinte (la version varia segun el dispositivo) [Software de aplicacion movil].
Obtenido de hifps: /plov.qooqle.com)sTore/opps/deToiIs?idzcom.odsk.ske’rchbook&hI:en US&gl=US
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https://play.google.com/store/dpps/detailscid=com.spotlightsix.zentimerlite2&hl=el&gl=US

» Inquiry Health LLC. (2020). CBT Thought Diary - Mood Tracker, Journal & Record (4.1.11) [Mobile application software].
Retrieved from https://play.google.com/store/apps/detailssid=com.moodtools.cbtassistant.app&hl=en US&gl=US

»  Mindfulness Association. (2020). Mindfulness Based Living (2.3) [Mobile application software]. Retrieved from
https://play.google.com/store/apps/detailsecid=com.mobincube.mindfulness based living.sc HF7EFF&hl=en US&gl=US

» My therapy (2020). Pill Reminder & Medication Tracker-MYTherapy (Version Varies with device%[l\/\obile application
software]. Retrieved from https://play.google.com/store/apps/detailsgid=eu.smartpatient.mytherapy&hl=en US&gl=US



https://play.google.com/store/apps/details?id=com.adsk.sketchbook&hl=en_US&gl=US
https://www.youtube.com/watch?v=GqfrbGtorBE
https://www.youtube.com/watch?v=H24L99RAbUI
https://play.google.com/store/apps/details?id=net.daylio&hl=en_US&gl=US
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.spotlightsix.zentimerlite2&hl=el&gl=US
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.moodtools.cbtassistant.app&hl=en_US&gl=US
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.mobincube.mindfulness_based_living.sc_HF7EFF&hl=en_US&gl=US
https://play.google.com/store/apps/details?id=eu.smartpatient.mytherapy&hl=en_US&gl=US
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Actividad: “Mi mapa de bienestar”

» El propodsito de esta actividad es consolidar los temas discutidos en las
sesiones anteriores, asi como combinar la informacion y dar la
oportunidad de pensar como la informacion obtenida del taller podria
aplicarse en condiciones reales.

» Crearemos un collage, que presentard un resumen de las actividades
que se pueden realizar en CQasq.
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Instruccion 1

» Piense en el plano de su casa y dibujelo en una hoja de papel.
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Instruccion 2

» Divida el plano de la casa en habitaciones y anote el nombre de la
habitacion (por ejemplo, cocina, dormitorio, etc.). Siéntase libre de
disenar y dibujar partes de su hogar.
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Instruccion 3

» Piense en coOmo quiere estructurar su vida diaria, teniendo en cuenta las
actividades descritas en las sesiones.
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Instruccion 4

» Ahora recorte cuidadosamente con unas tijeras los dibujos que
muestran las actividades.
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Instruccion 5

» Una vez que haya recogido las imagenes con las actividades que le
inferesan, péguelas en la habitacion de la casa donde quiera
practicarlas. Siéntase libre también de dibujar y pintar su actividad, en
caso de que no esté incluida en las imagenes.
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Instruccion 6

» Escriba junto alas imdagenes:

» a) Con qué frecuencia durante la semana desea realizar esta actividad

» b) Los beneficios que cree que obtendrd de esta actividad (por ejemplo,
“sentirme relajado’....
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Mindfulness

Credits: Photo by Milan Popovic on Unsplash

Direct link to photo: https://unsplash.com/photos/Zf0-20SpDD0O

Yoga

Credits: Photo by kike vega on Unsplash

Direct link to photo: https://unsplash.com/photos/F2gh3yjzéJk

Hula hooping

Credits: Photo by RaviShahi on Pixabay

Direct link to photo: https://pixabay.com/el/photos/%CF%87 %CE%BF%CF%8D%CE%BB%CEZ%B1 -
F%CF%87%CEZ%BF%CFZ%85%CF%80-lady-%CF%83%CF%84%CE%B 5% CF%86%CE%ACHCEZBD%CEZB?-
FCE%B3%CF%85%CE%BD%CE%B 1 %CE%AFCE%BA%BCEZB1-2032813/

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union


https://unsplash.com/@itsmiki5?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/@itsmiki5?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/s/photos/mindfulness?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/photos/Zf0-90SpDD0
https://unsplash.com/@kikekiks?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/@kikekiks?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/photos/F2qh3yjz6Jk
https://pixabay.com/el/users/ravishahi-4397598/?utm_source=link-attribution&utm_medium=referral&utm_campaign=image&utm_content=2032813
https://pixabay.com/el/?utm_source=link-attribution&utm_medium=referral&utm_campaign=image&utm_content=2032813
https://pixabay.com/el/photos/%CF%87%CE%BF%CF%8D%CE%BB%CE%B1-%CF%87%CE%BF%CF%85%CF%80-lady-%CF%83%CF%84%CE%B5%CF%86%CE%AC%CE%BD%CE%B9-%CE%B3%CF%85%CE%BD%CE%B1%CE%AF%CE%BA%CE%B1-2032813/
https://pixabay.com/el/photos/%CF%87%CE%BF%CF%8D%CE%BB%CE%B1-%CF%87%CE%BF%CF%85%CF%80-lady-%CF%83%CF%84%CE%B5%CF%86%CE%AC%CE%BD%CE%B9-%CE%B3%CF%85%CE%BD%CE%B1%CE%AF%CE%BA%CE%B1-2032813/
https://pixabay.com/el/photos/%CF%87%CE%BF%CF%8D%CE%BB%CE%B1-%CF%87%CE%BF%CF%85%CF%80-lady-%CF%83%CF%84%CE%B5%CF%86%CE%AC%CE%BD%CE%B9-%CE%B3%CF%85%CE%BD%CE%B1%CE%AF%CE%BA%CE%B1-2032813/
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Indoor golf

Credits: Photo by Waldemar Brandt on Unsplash

Direct link to photo: https://unsplash.com/photos/ybSOTUShRDE

Credits: Photo by Marc A on Unsplash

Direct link to photo: https://unsplash.com/photos/Yc409-8V2pU

Cycling

Credits: Photo by Martin Magnemyr on Unsplash

Direct link to photo: https://unsplash.com/photos/nGt7 1kRwUOw

Co-funded by the
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https://unsplash.com/@waldemarbrandt67w?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/@waldemarbrandt67w?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/s/photos/golf?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/photos/ybSOTUShRDE
https://unsplash.com/@grvault?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/s/photos/darts?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/photos/Yc409-8V2pU
https://unsplash.com/@mmagnemyr?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/@mmagnemyr?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/s/photos/cycling?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/photos/nGt71kRwUOw
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Treadmill

Credits: Photo by Sven Mieke on Unsplash

Direct link to photo: https://unsplash.com/photos/MsCamHuirDo

Weightlifting

Credits: Photo by John Arano on Unsplash
Direct link to photo: https://unsplash.com/photos/h4i9G-de7Po

Calisthenics

Credits: Photo by Photo by Meghan Holmes on Unsplash

Direct link to photo: https://unsplash.com/photos/wy L8WO0zcpl

Co-funded by the
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https://unsplash.com/@sxoxm?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/@sxoxm?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/s/photos/treadmills?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/photos/MsCgmHuirDo
https://unsplash.com/@johnarano?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/@johnarano?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/s/photos/weight-lifting?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/photos/h4i9G-de7Po
https://unsplash.com/@yellowteapot?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/s/photos/calisthenics?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/photos/wy_L8W0zcpI
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Aerobic

Credits: Photo by Foto Garage AG on Unsplash
Direct link to photo: https://unsplash.com/photos/PQGFC-J63VM

Ping pong

Credits: Photo by Steven Skerritt on Unsplash

Direct link to photo: https://unsplash.com/photos/viiZeX-WdQs

Boxing

Credits: Photo by AttentieAttentie on Unsplash
Direct link to photo: https://unsplash.com/photos/ig7vNéOkGNE

Co-funded by the
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https://unsplash.com/@fotogarageag?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/@fotogarageag?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/s/photos/aerobics?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/photos/PQGfC-J63VM
https://unsplash.com/@keepsakes_and_daydreams?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/@keepsakes_and_daydreams?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/s/photos/ping-pong?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/photos/vljZeX-WdQs
https://unsplash.com/@attentieattentie?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/s/photos/boxing?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/photos/ig7vN6OkGNE
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Basketball/ shooting game

Credits: Photo by Malcolm Lightbody on Unsplash

Direct link to photo: https://unsplash.com/photos/iW2CpfyQo70o

Sports via video games

Credits: Photo by JESHOOTS.COM on Unsplash
Direct link to photo: https://unsplash.com/photos/eCktzGjC-iU

Trampolining

Credits: Photo by Jasper Garratt on Unsplash

Direct link to photo: https://unsplash.com/photos/wvklVoU10cM

Co-funded by the
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https://unsplash.com/@mlightbody?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/@mlightbody?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/s/photos/basketball?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/photos/jW2CpfyQo7o
https://unsplash.com/@jeshoots?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/s/photos/video-games?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/photos/eCktzGjC-iU
https://unsplash.com/@jaspergarrattphotography?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/s/photos/trampoline?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/photos/wvklVoU10cM
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Crossfit

Credits: Photo by KarstenWinegeart on Unsplash

Direct link to photo: https://unsplash.com/photos/OWra5YYVQJE

Mindfulness/ meditation apps
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Credits: Photo by Jared Rice on Unsplash

Direct link to photo: https://unsplash.com/photos/NTyBbuéé SI

Online sources d\for v\breathing techniques

Credits: Photo by Motoki Tonn on Unsplash

Direct link to photo: https://unsplash.com/photos/X00g3RXcyZ4

Co-funded by the
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https://unsplash.com/@karsten116?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/s/photos/crossfit-training?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/photos/0Wra5YYVQJE
https://unsplash.com/@jareddrice?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/s/photos/meditation?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/photos/NTyBbu66_SI
https://unsplash.com/@motoki?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/@motoki?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/s/photos/breathe?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/photos/X00q3RXcyZ4
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Mental health apps

Credits: Photo by Alvaro Reyes on Unsplash

Original link to photo: https://unsplash.com/photos/3TRMP8UG2k

Streaming music/ online radio
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Credits: Photo by Drew Patrick Miller on Unsplash

Direct link to photo: hitps://unsplash.com/photos/ 06AAx?dl Y

E readers

Credits: Photo by Perfecto Capucine on Unsplash

Direct link to photo: https://unsplash.com/photos/3gC4gBnD3Xs

Co-funded by the
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https://unsplash.com/@alvarordesign?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/s/photos/smartphone?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/photos/3iTRMP8Uq2k
https://unsplash.com/@drewpatrickmiller?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/s/photos/radio?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/photos/_o6AAx9dl_Y
https://unsplash.com/@perfecto_capucine?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/@perfecto_capucine?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/s/photos/e-book?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/photos/3gC4gBnD3Xs
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Activity trackers/ smart watches

Credits: Photo by FitNish Media on Unsplash

Original link to photo: https://unsplash.com/photos/jFzO7Tf-9Yk

Online drawing/ sketching
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Credits: Photo by AmélieMourichon on Unsplash

Original link fo photo: https://unsplash.com/photos/wusOJ-2uYéw

Chatting/ video conferencing apps

Credits: Photo by Christian Wiediger on Unsplash
Original link to photo: https://unsplash.com/photos/5BG-2id-Aél

Co-funded by the
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https://unsplash.com/@fitnish?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/@fitnish?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/s/photos/activity-tracker?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/photos/jFzOZTf-9Yk
https://unsplash.com/@amayli?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/photos/wusOJ-2uY6w
https://unsplash.com/@christianw?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/@christianw?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/s/photos/chat-online?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/photos/5BG-9id-A6I
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Video streaming services

Credits: Photo by Erik Witsoe on Unsplash

Original link fo photo: https://unsplash.com/photos/GF8VvBgcJ4o

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
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https://unsplash.com/@ewitsoe?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/@ewitsoe?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/s/photos/movies?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/photos/GF8VvBgcJ4o
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