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construye tu propia historia emocional

“MINDFULNESS-BASED” de la Universidad de San Diego, California, además de una larga experiencia de prácticas meditativas 
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“CONSTRUYE TU PROPIA HISTORIA EMOCIONAL” Programa teórico/práctico (vivencial) Dirigido a personas que estén experimentando desbalances emocionales o deseen desarrollar su inteligencia emocional. Martes 7:00 P.M. Es un programa en formato de terapia de grupo que integra prácticas de meditación en atención consiente y formas nuevas de entender, pensar, sentir y percibir las emociones aflictivas para generar cambios positivos.



Objetivo: Desarrollar habilidades personales para calmar la mente y estimular la autoconfianza por medio de inteligencia emocional.



Duración 8 sesiones semanales de 2 horas y media cada una.



Instructor: Mtra. Aída Iruegas, Técnico en Adicciones y Terapeuta en Conductas Mal Sanas con entrenamientos profesionales en el programa MBRP “Prevención de Recaídas
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“MINDFULNESS-BASED” de la Universidad de San Diego, California, además de una larga experiencia de prácticas meditativas en Europa, Asia, EUA y México por más de 10 años.



SESIÓN 1 ¿QUÉ ES LO QUE MUEVE MI CONDUCTA?



Uso, costumbres, hábitos Percepciones y Aprendizajes ¿Qué es la neuroplasticidad? MUNDO CONSCIENTE VS EL MUNDO DE REACCIONES AUTOMATICAS ¿Qué son las emociones? ¿Para qué nos sirven las emociones? Elementos constitutivos de la emoción: • El estímulo. • La percepción. • La reacción corporal o fisiológica. • El significado. • La experiencia emocional. • La expresión corporal. Clasificación de las emociones ¿Qué es inteligencia emocional?



SESIÓN 2 PRESTANDO ATENCIÓN A MI MUNDO INTERIOR.



Construir el autoconocimiento.



Consciencia de los desencadenantes emocionales. Las sensaciones, agradables, desagradables y neutras. Atender las sensaciones en el cuerpo



SESIÓN 3 ENTENDER, REFLEXIONAR Y TRANSFORMAR MIS CONDUCTAS NO DESEADAS



PILOTO AUTOMÁTICO DE CONDUCTAS NO DESEADAS CONSCIENCIA DE DESENCADENANTES Y DESEOS FAMILIARIZARSE CON LA ZONA “SOBRIA” (aprender el aquí y el ahora sanos) ATENDER SITUACIONES DE ALTO RIESGO DE CONDUCTAS NO DESEADAS



SESIÓN 4 ACEPTACIÓN Y ACCIÓN EFICAZ



VER LOS PENSAMIENTOS COMO PENSAMIENTOS AUTO-CUIDADO Y ESTILO DE VIDA EQUILIBRADO



SESIÓN 5 Y 6 APRENDIENDO A RELACIONARME CON CLARIDAD MENTAL EN CONTEXTOS EMOCIONALMENTE AFLICTIVOS Desarrollar la claridad mental en situaciones de alto riesgo emocional



Trabajar con la ira Enfrentar el miedo con sabiduría Des construir el enojo Explorar el perdón.



SESIÓN 7 Y 8 CONSTRUYENDO MI VIDA CON BIENESTAR



Despertar la amabilidad y el amor a nosotros mismos. Vivir la experiencia de la auto regulación emocional. Desarrollo del plan personal para mi cuidado continuo. Llevar la práctica hacia un hábito cotidiano. 























Empfehlen Sie Dokumente












sueña, ¡construye tu mundo hoy! 

SUEÑA,. ¡CONSTRUYE TU MUNDO HOY! IMOVIE VIDEO PROJECT. VIDEOS DUE: SEPTEMBER 21ST, 2011. Tuesday, August 30, 11 ...










 








elige tu propia medicina pdf 

Writers, Empress Of Fashion A Life Diana Vreeland Amanda Mackenzie Stuart, and many other ebooks. Download: ELIGE TU PRO










 








construye tu equipo de rockstars 

LAURA RIBAS. LauraRibas.com. CONSTRUYE TU EQUIPO. DE ROCKSTARS. La primera vez que imaginaste tu empresa, ¿te veías a ti










 








DiSueña y Construye tu Comunidad - Fundación Esplai 

Independencia: Trabajamos sin subordinación económica, política ni institucional, ni ... Sostenibilidad: Queremos actuar










 








Vive tu propia aventura africana - Terranatur 

15 ago. 2015 - descansaremos la primera noche ya en el entorno del parque junto a un ..... trekking, forro polar, bañado










 








Regala tu propia joya de autor 

el conocido código de barras, las secuencias del código morse, o los más recientes códigos bidi. LALABEYOU también prese










 








desarrollo emocional de tu hijo the emotional 

11 ago. 2018 - You may use the related PDF section to find much more eBook listing and selection obtainable in addition










 








Vive tu propia aventura africana - Terranatur 

15 ago. 2015 - ... escarpines o sandalias cangrejeras. • Impermeable. • Sombrero, gafas de sol. • Linterna frontal y pil










 








Concurso Cuéntame Tu Historia 

8 jun. 2015 - Tener una duración máxima de cinco minutos. c. En el caso de que se utilice alguna melodía o canción sujet










 








eres importante construye tu vida desde el interior self ... AWS 

This. Eres Importante Construye Tu Vida Desde El Interior Self Matters PDF on the files/S3Library-63d6d-Ee15e-94cf8-9f90










 








'CONSTRUYE TU IMPERIO; Cmo desarrollar negocios exitosos de 

tecnolgica (Spanish Edition) where can i download ebooks for free for my kindle CONSTRUYE TU IMPERIO: Cmo desarrollar ne










 








PROPIA SUERTE! 

[PDF]PROPIA SUERTE!zriiresources.s3.amazonaws.com/pdf/ZRII_ICONS_OTONO2015_SP.pdfEn cachéOrtiz, colombiano y campeón mun










 








Financiación propia 

8 ene. 2011 - ... S.A., División Consultoría de Toribio Achával, Inmobiliaria Giesso, Carlos J. Puente y Universidad Arg










 








tu propia empresa book by esic editorial pdf 

include : The Three Theban Plays Book By Penguin, Unit Matching Quiz Night Answers, and many other ebooks. Download: TU










 








SPN65-0120 No Te Apoyes En Tu Propia Prudencia VGR 

homosexuales, perversiones, y de todo. Un gran^Era un. Los Angeles moderno; no ...... En India, yo los he visto gritar y










 








LA CUENTA BANCARIA EMOCIONAL DE TU HIJO 1ª ... - ObreroFiel 

LA CUENTA BANCARIA EMOCIONAL DE TU HIJO. 1ª PARTE. Por Ellyn Davis. Usado con permiso. Hace algunas semanas tuve un info










 








Realicó: cien relatos que reconstruyen la propia historia 

7 abr. 2007 - Nubes remanentes y cha- parrones, especialmente ... Nubes y chaparrones re- manentes hasta el medio- ....










 








Inteligencia Emocional 












 








Vives por tu propia cuenta sin una vivienda estable? 

¿Vives en alguna de las siguientes situaciones separado de tus padres y sin ninguna ayuda económica de ellos? ☑ En un al










 








julio y agosto 2015 Vive tu propia aventura africana - Terranatur 

Kruger (Sudáfrica), Mozambique costa y Swazilandia, en el que si eliges esa opción, .... ganado un día entero en la cost










 








Temario del curso para crear tu propia firma de moda 

Producción: 9.1. Pedidos. 9.2. Plazos de entrega. 10. Marketing y publicidad: 10.1. Marketing de apoyo a las ventas. 10.










 








Diapositiva 1 - Construye Mundo 

24 jun. 2017 - Comunitario, que comenzó a funcionar en julio 2016. VIDEO ... 1. Identificamos el proyecto de la Pouponni










 








Noé construye - ObreroFiel 

Tema: Noé construye un arca. Propio 4 (9) Año A. Objeto: Un modelo o maqueta con instrucciones. (El modelo puede ser de










 








SPN65-0120 No Te Apoyes En Tu Propia Prudencia VGR 

ciegas como un murciélago. Y así es con^Pues, cuando ellos dejan ese credo, entonces saben nada. Dicen: “Los días de los
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