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Punto de partida...

Atencion a mujeres VVG, hijos e
hijas

Talleres puntuales de relajacion los




Estructura del taller

3 talleres en 2015, 1 en 2016

2 horas de duracion. En total, de 16 a
20 horas de taller

Destinatarias: mujeres adultas; 4-6
participantes




El espacio




Lo que hacemos
en el taller

1 hora de practica
1 hora de reflexion y compartir

Lectura final

Resultados




Mind Full, or Mindful?

Ejercicios de respiracion e .

Estiramientos C_aminando
Escaner corporal Pintando
Meditaciones Comiendo

MINDFULNESS

Conciencia de la experiencia
presente con aceptacion.
Siegel, 2011







Resultados

Datos generales A propdsito de un caso

100 100
40 10

0 = 0
w ]
@ d
| WANTES
J m DESPUES
| e _ m i

STAIE STAIR SATISFACC:ON BsQ STAIE STAIR SATISFACC.ON EsQ

= 38 88§88 3




Ellas dicen...

“Uno de los cambios que he notado desde que comenceé este
taller es que soy mas consciente de mis emociones”

“Hay momentos en el trato con la gente, mis hijos, en el cual
consigo hacer respiraciones, antes de estallar”
“Desde este taller, intento parar, pensar en la respiracion
cuando estoy acelerada”

“Algo gue me descoloco y que aun estoy situando es lo que
para mi era mi felicidad y como vivir para llegar a alcanzarla”
y encontrando un poquito mejor, y voy intentando

- controlar mis emociones”




Por si os Interesa...

Bibliografia basica:

“Vivir con plenitud las crisis”, Jon Kabat-Zinn*
“El milagro de Mindfulness”, Thich Nhat Hanh*
“Mindfulness, sencillamente”; Mario Carrillo*"

"La solucion Mindfulness”, Ronald D. Si
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