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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.
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ESPAZ0 DE MINDFULNESS E COMPAIXON

DESBORDADO/A

DESAFIADO/A
ZONA APRENDIZAJE
OPTIMO

‘ AUTOCOID

Autocuidado activo:
asume a responsabilidade
do teu propio benestar
emocional.

Lobulo Prefrontal

Modelo de Paul Maclean

Cerebro Humano
Neocoértex

2-3 millones de afios

Cerebro de Mamifero

Sistema limbico
120 millones de afios

Cerebro de Reptil

250 millones de afios
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10:00 PREOCUPARNOS POR €L FUTURO: LOS PROBABLES,
4 LOS IMPROBABLES ¥ LOS UTOPICOS IMPOSIBLES.

11:30 NOS CENTRAREMOS €N UN PROBLEMA SiN SOLUCION

1245 MIRAS LA PARED SIN PARPADEAR MIENTRAS YO NO TE
45 ORGANIZO UNAS COSAS. INVENTES

COSAS

Comprendiendo nuestras motivaciones y emociones
BUENO YA — -
VEREMOS

SESION DE FLASHBACKS: HAY UN PAR DE COSAS
13:00 DEL 2017 QUE NO TENGO CLARAS. (FUERON
CULPA NUESTRA? INVESTIGA POR AHI.

Tres tipos de sistemas de regulacion emocional

15:00 PASE €SPECIAL: MOMENTOS BOCHORNOSOS DEL ANO

QUEDATE MIRANDO LOS WHATSAPPS QUE TIENES
17:00 POR CONTESTAR ¥ NO CONTESTES NINGUNO.

 (DEBERIAMOS HABER CONSEGUIDO ALGO MAS €N LA
1900 vipA A €STAS ALTURAS? AHI TE DEJO LA PREGUNTA.

'+ Emociones centradas en la auto-proteccién
'HOY AMENIZARE LA JORNADA CON "I'M A BARBIE GIRL"
€N BUCLE HASTA LAS 00:30

(@RANDOMBOXHERE.

+ Emociones centradas en hacer y lograr
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+ Emociones centradas en sentirnos sequrxs,
satisfechxs e conectadxs

SISTEMAS DE REGULACION EMOCIONAL AUTOCOIDADO
Sistema de Logro

ESPAZ0 DE MINDFULNESS E COMPAIXON
Sistema de Calma
Objetivo: Dirigirnos hacia los recursos

oo
T E F = I de Psicoloxia de Galicia
ji : Regular el distrés y promover vinculos ) ‘ ‘ R As I ARA CAs
Nucleo de accumbensA Dopamina

Corteza Prefrontal A Opidceos, Oxitocina
Emociones/Sentimientos:

-
Emociones/sentimientos: 7,/;’ M| ndfu I ness na reSPi raCién d ura nte 10 M | n UtOS
Desear, conseguir, lograr, Contento, seguro, protegido, : H
progresar, avanzar cuidado, confianza d lariame nte :

wOu & Practica do lugar sequro.
Y 1-2 escaner corporal.

S° t d A El modelo evolutivo de Paul Gilbert
propone que los seres humanos [
ISt€ma de Amenaza tenemos respuestas emocionales 7/{ DU ra nte O d Ia Pa ra 2_3 Ve(eS Pa ra ContaCta r COS
Objetivo: Deteccion de peligros y proteccion asociadas a estos tres sistemas de
“Mas vale prevenir que curar” regulacion emocional. Cada sistema
- se asocia a diferentes patrones
Amigdala A Adrenalina, cortisol

tres centros, corpo, mente e corazén para ver
fisioldgicos, neuroldgicos y

hormonales.

como esta cada un deles e preglntate ¢Qué
Emocionesisentimientos: AN e necesito neste momento?
Ansiedad, ira, asco estos si;_terw;as,a”medmljdptasocizdoa \‘ sz /
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autocoldado@copgalicia.gal
anat.arranz@owmatl.com
sizagulrregarcta@gmatl.com
www.copgalicia.gal




