
Vive una vida mindful
y maneja el estrés

Todos los días nos dedicamos a tareas que le dan 
sentido a nuestra vida y que nos regalan experiencias 
de todo tipo. Muchas de estas actividades pueden llegar 
a ser exigentes y causarnos estrés. Sin embargo, lo 
importante es saber reaccionar a él, ya que puede 
perjudicar nuestro bienestar. 

En la actualidad, una de las estrategias que ha cobrado 
relevancia para manejar esta situación es practicar el 
mindfulness. Este es un método para conseguir la 
atención plena, centrándonos en lo que está sucediendo 
“aquí y ahora”, aceptando sin más, sin intentar cambiar, 
ni juzgar nada. Su significado es “plena consciencia” 
(Castro, 2023).
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Este servicio está basado en el 
programa Koru, el cual busca brindar 
un espacio de bienestar y se ofrece 
cada viernes para profesores y 
colaboradores. 

Disminuir el estrés
Desarrollar tu capacidad de atención plena
Sentirte más descansado
Tener mayor autocompasión 
Disminuir los juicios hacia ti mismo

En la UDEM, contamos con el programa Mindfulness Koru,

basado en evidencia y te permite:

https://zoom.us/meeting/register/tZ0ldOCopj4sH9GbEj8cRfj-XvZNPM72HTmx#/registration
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