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Podo aprender

a condarme




r

SPAZ0 DE MINDFULNESS E COMPAIXON “ AUTO OIDADO
Espaz itocoidado do

Colexio Oficial
de Psicoloxia
de Galicia

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.
RETIRO DE PRACTICA EN SILENCIO
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Colexio Oficial
de Psicoloxia
de Galicia

ESPAZ0 DE MINDFULNESS E COMPAIXON “ AUTOCOIDADO

Espazo de Autocoidado do
Colexio Oficial de Psicoloxia de Galicia

SESION 8:
HUMANIDADE COMPARTIDA.
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DESBORDADO/A

activo: asume a

DESAFIADO/A
ZONA APRENDIZAJE

responsabilidade |
OPTIMO |

do teu propio
benestar
emocional.

SEGURO/A
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TAREFAS PARA CAS

Iy« Mindfulness en la respiracion durante 20
i minutos diariamente.

| \xPractica de humanidad compartida.
*Elije una practica informal que te guste para l
‘ hacerla durante la semana: saboreo, gratitud,
| amor bondadoso a alguien, paradas para respirar,.. |
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E LEMBRA.....
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..... Se tes tempo para respirar tes tempo para

meditar”
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