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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.




ESPAZO DE MINDFULNESS E COMPAIXON ‘ AUTOCOIDADO

~ SESION 6. :
ACHEGANDONOS A COMPAIXON
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DESBORDADO/A Autocuidado activo: asume a
responsabilidade do teu

propio benestar emocional.
DESAFIADO/A
ZONA APRENDIZAJE
OPTIMO

SEGURO/A
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« Mindfulness na respiracion durante 15 minutos
diariamente.

w« 1-2 escaner corporal.
v 1-2 Amor hacla un ser querido/Yo Compasivo

% YO Compasivo: podes escribir as cualidades
gue para ti teria esta parte tia compasiva. E
tameén reflexionar por escrito sobre como seria
en ti ter cada unha das tres cualidades da
practica. :
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w« Mindfulness na respiracion
durante 15 minutos diarlamente.

w 1-2 escaner corporal.

w 1-2 Amor hacia un ser
guerido/Amigx Compasivx
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