ESPACIO CULTURAL MIRA

MINDFULNESS
MONOGRAFICO DEL 15 DE ABRIL AL 17 DE JUNIO

MIERCOLES DE 19 A 21 HORAS

1) Qué esy no es Mindfulness, como percibimos Creencias, Juicios y
Modelos Mentales. Objetivo y Beneficios de Mindfulness.

2) Reaccionando o respondiendo al estrés, Causas y Tipos de estrés.

3) Como Gestionar el estrés, Respuestas fisiolégicas y como Afecta al
organismo.

4) Atencion y Escucha Consciente.
5) Regulacion Emocional — Autoconocimiento — Autoestima.
6) Comunicacion Positiva Consciente.
7) Relaciones Interpersonales.
8) Como utilizar Mindfulness para resolver positivamente los Conflictos.
9) La Compasion.
10)La Gratitud.
Practicas sobre:

o0 Atencidn a la Respiracion
Caminar Consciente
Exploracién Sensorial/ Body Scan
Autocompasioén , Amabilidad y Gratitud

Confianza, Empatia y Gestién Emocional
Alimentacion Consciente.
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