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PROGRAMA DE MINDFULNESS ‘
E

COMPAIXON
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“CES oot |iemaded

SESION 1. APRENDENDO A PARAR

SESION 2. HABITANDO O NOSO CORPO

SESION 3. PENSAMENTOS, SAINDO DO REMUINO
SESION 4. APRENDENDO A REGULARNOS MELLOR
SESION 5. ABRAZANDO AS NOSAS EMOCIONS
SESION 6. ACHEGANDONOS A COMPAIXON

SESION 7. AUTOCOMPAIXON, TRATARNOS DE FORMA
AMABLE.

SESION 8. INTERDEPENDENCIA E HUMANIDADE
COMPARTIDA. SESION DE PECHE.
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SESION 6.
ABRAZANDO AS NOSAS EMOCIONS
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ESPAZO DE MINDFULNESS E COMPAIXON

| : Autocuidado activo: asume a responsabilidade
I

do teu propio benestar emocional.
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ESPAZO DE MINDFULNESS E COMPAIXON
CULPABILIDADE POR COMO NOS
SENTIMOS
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O SUFRIMENTO FORMA PARTE
DAVIDA
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éCOMO TE RESISTES
ASTUAS EMOCIONS?

e o R
Cahdo eStou CAL TE CUSTA MAIS?
u-,trlste acollo coril.«.

\ \carmo a m"\a! RELA‘::::::/BAN

TEUS PAIS COAS SUAS
EMOCIONS?

“ AUTOCOIDADO

ESPAZ0 DE MINDFULNESS E COMPAIXON “ AUTOCOIDADO

“NON DEBERIA SENTIRME ASI”

“NON DEBERIAS SENTIRTE ASI”

52 Sesidén Abrazando as nosas emocions - 21 de marzo de 2021



AUTOCOIDADO

o | “;: '
Cando sufro, "™ |

tratome con carifio’

e amabilidade '
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'Aproximéndonosgmdualmente ’
4 incomodidade emocional @ando
apareza

PREGUNTATE =

SINECESITAS/PODES ABRIRTE

ﬁOU SINECESITAS PECHARTEi" =

© RESISTENCIA: "vete!!"

© CURIOSIDADE,INVESTIGACION:
“¢Que estou sentindo?”
© TOLERAR:
“non me qusta pero podo soporta
© PERMITIR:

W,
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DESBORDADO/A

DESAFIADO/A

SEGURO/A

S¢SEXA O QUE SEXA QUE SINTES ESTA
BEN

2 EN NINGUN CASO TE AVERGONCES
DOS TEUS SENTIMENTOS

¢NINGUEN PODE DICIRTE O QUE TES

L. E SENTIR OU DEIXAR DE SENTIR
- OU DEIXAR ]
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XUIZOS/CRITICAS

EMOCIéNS (radares de necesidades)
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porque necesito/a....
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Sintome/Sintese.u..:

ESPAZ0 DE MINDFULNESS E COMPAIXON

(2

— Etiquetar as emociéns: “Sintome...”
1< 'l"
“Némbrala y la domaras”

Emocions dificiles |
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diariamente.
v¢ 1-2 escaner corporal.

TAREFAS PARA CASA

w¢ 1-2 ablanda-calma-permi
durante o dia de PVma i
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v« Mindfulness na respiracién durante 15 minutos
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autocoldado@copaalicia.gal
www.copgalicia.gal
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