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¢ Cual es la técnica?

Mind Full, or Mindful?



Importancia de conocer la técnica

* Pobreza
* Necesidad
* Miedo



Estadisticas

*17.3 millones de adultos en USA (7.1%)

* Tendencia hacia mujeres y edades 18-25ano0s (13.1%)
*65% recibe atencion media

*90% de jovenes reportaron casos de ansiedad en la pandemia



Beneficios del mindfulness

* Aumento calmay paz de |la persona

* Equilibrio emocional

* Reconocimiento del cambio constante en tu cuerpo
* Diferenciacion entre pensamiento y realidad

e Aumento en la concentracion

* Disminucion de estrés, ansiedad y depresion



