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ANTECEDENTES

~Carta Orgédnica Municipal

FUNDAMENTOS

Serenamente es un proyecto organizado por un grupo de personas de San Carlos de
Bariloche que de manera gratuita tienen como objetivo ensefiar y ejercitar técnicas de
relajacién y atencién plena para lograr serenar la mente y acallar las preocupaciones
diarias. Desarrollar la auto-observacién para llegar al autoconocimiento por medio de la
estimulacién de las zonas del cerebro asignadas a la felicidad, estimular el sistema
inmune v los mecanismos de autocuracién, limpiando la mente para hacerla mdés
creativa, potenciar el estado de concentracién y memoria, incrementando asi las
capacidades intelectuales. ‘

Los beneficiarios del proyecto son trabajadores de diferentes dispositivos estatales y
comunitarios. Entre otros: docentes, madres cuidadoras, agentes de la salud,
trabajadores municipales, agentes de atencién de centros comunitarios, sistema
penitenciario. Asimismo a internos de la Alcaldfa de Bariloche, mujeres en situacién de
violencia, personas de la tercera edad en Centros de Adultos Mayores; nifios, nifias y
adolescentes en Centros Comunitarios, terapeutas y profesionales de la Salud que asi lo
requieran.

Las técnicas de relajacién y atencién plena que proponen acercar a diferentes dmbitos
de la comunidad de Bariloche estdn validadas por numerosos estudios cientificos que
demuestras sus miiltiples beneficios.

A partir de estas técnicas, aseguran que se logra profundizar los valores esenciales del
ser humano, se fortalece la voluntad, se promueve la consecucién de propdsitos, se logra
‘controlar la “charla mental”, se aquieta la fluctuacién mental y el pensamiento negativo,
se adquiere un grado comsiderable del control sobre nuestros malos hébitos, se logra
equilibrio emocional, mejora la concentracidn, alivia tensiones, se pierde la tmidez y
awmnenta la espontaneidad, aumenta la percepcién del mundo que nos rodea.

Son objetivos del grupo de trabajo: generar espacio de armonia a partir de diversos
medios para mejorar el entorno; trabajo de relajacién a partir del trabajo de atencién
plena de cada misculo, articulacién, acompafiando con la respiracién; momento de
reflexién posterior y toma de conciencia de las emociones y sensaciones con el
prop6sito de que esto se constituya en una herramienta para liberar tensiones
emocionales a través de la respiracién.
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Los métodos utilizados son: método de Auto-observacién psicolégica, mindfullness,
respiracién consciente, ejercicios de relajacién y estiramiento basicos.

Realizaran encuentros semanales, desde marzo hasta fin de noviembre.

El proyecto que desarrolla este grupo de vecinos de la Cindad de manera gratuita y
desinteresada tiene como antecedentes multiples evidencias cientificas recientes sobre
los efectos biopsicosociales. de la meditacidn, beneficios de estas pricticas en el
bienestar general, disfunciones emocionales y sintomatologias fisicas, en muestras de
poblaciones infantiles, adolescentes y mayores o pacientes clinicos, utilizando grupos
controles. Las bases de datos consultadas fueron: Bicimohure, Pubmed, Oxford
Journals, Estudios de la Universidad de Harvard, de Oxford, de Cambridge, de
Massachussets, Hospital en Cuba.
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El proyecto original N® /, con las modificaciones introducidas, fue aprobado en la sesién
del dia de de 2016, segtin consta en el Acta N°/16. Por ello, en ejercicio de las
atribuciones que le otorga el Art. 38 de la Carta Organica Municipal,

EL CONCEJO MUNICIPAL DE SAN CARLOS DE BARILOCHE
SANCICONA CON CARACTER DE
DECLARACION

Art. 1°) Se declara de interés Municipal Social y Cultural al Proyecto Serenamente a
realizarse durante el presente afio en distintos sectores de nuestra Ciudad.
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Art. 2°) La presente declaracién no implica la obligatoriedad de efectuar erogaciones por
parte de la Administraciéon Municipal.

Art. 3°) Comuniquese. Dése a publicidad. Témese razén. Cumplido, archivese.



