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¢ Qué es el Healthy Minds Program App?

Es un programa de bienestar a través de una aplicacion
(10s/android), desarrollada por el Healthy Minds Innovations,
vinculada al Neurocientifico Richard Davidson, experto en

temas de meditacion y bienestar.

Por el momento es gratuita y exclusiva para la comunidad
Tecmilenio - Tec

“Entrena tu mente para que esté mas enfocada,
tranquila y resiliente con lecciones faciles de completary
meditaciones guiadas que sélo te llevaran unos minutos
al dia”
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LA DIRECCION

¢En qué se enfoca?

et fdamontals (» B Meditacion enfocada en cuatro aspectos susceptibles
de entrenarse, para incrementar el bienestar:
INICIAR atencion, bondad, claridad y direccion (proposito).

<{O> FUNDAMENTOS DE
LA ATENCION

FUNDAMENTOS DE
LA ATENCION

FUNDAMENTOS DE
LA BONDAD

Aqui practicaremos la presencia mental, la
concentracion y la autoconciencia... estas
habilidades se pueden entrenar. Con esta serie
comienza tu viaje.

= FUNDAMENTOS DE
LA CLARIDAD

Cuenta con practicas y con
“capsulas de aprendizaje”

PRACTICA 5-30 mins « 19 nov 2020

FUNDAMENTOS DE
LA DIRECCION

El viaje de los sentidos

APRENDE 6mins » 19 nov 2020

El forcejeo de la distraccion
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PRACTICA 22 mins

Atencion plena para dormir
COMENZAR

PRACTICA 10 mins

Traslados
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Pasos para descargar la app Healthy Minds Program.

1. Acceder a una pagina web para darse de alta en la app (https://hmi-l.ink/tec-healthy-minds)

2. Registrate en la pagina web utilizando tu nombre completo, tu correo electrdnico institucional
(@tecmilenio) y genera la contrasefia que utilizaras para acceder a la aplicacion. Acepta los términos y
condiciones.

3. Recibiras un cédigo de 6 digitos a tu correo electrénico (en ocasiones llega a la bandeja de no deseados
o spam) y utilizalo cuando se solicite en la pagina web.

3. Descarga la aplicacion en tu dispositivo movil
4. Utiliza la cuenta que creaste en el paso 2 para iniciar sesion en la app
4.1 En caso de dudas contactar a support@hminnovations.org

4.2 Si tu dispositivo esta configurado en inglés la app se presentara en ese idioma

5. Al empezar a usar la app se solicita al participante llenar un cuestionario (preguntas sociodemograficas y
vinculadas a los aspectos a mejorar con la app).

6. Empezar a realizar practicas de meditacion.
7. Después de 28 dias se contesta nuevamente el cuestionario.


https://hmi-l.ink/tec-healthy-minds
mailto:support@hminnovations.org
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