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CRCLELA M ESTA uuomou

¢COmMo estas?

¢Estas preparado para esta Sesion?
Duracion y objetivo de la Sesion

“Qué es importante cuidar entre todos
para que esta Sesion sea buena para
Todos”

¢Qué objetos has traido?

VITORIA-GASTEIZ ﬁ Apumtamieio
ZEURE BAITAKOA * PARTEDETI RP s —






illi HETESF MCVAAMDARD [aO0A IXDE
ERCUBLA MG ESTA DX LA CRUm DAL




“Vivir o sobrevivir ante
escenarios saturados de
incertidumbre depende de

los recursos de
afrontamiento que tenga
disponibles una persona”
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Tu dependes de ti,
no responsabilices a nadie mas
de lo que te pertenece
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éCuales son los mensajes que tu voz interior te.ha
™\
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éCuales han sido los mas repétldos?
éCuales has pensado y no has verbalizado?

¢ Cudles has verbalizado o compartido con otra
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Mindfulness

Algunos beneficios.....

Ayuda a experimentar el momento presente
Reduce niveles de estrés
Mayor equilibrio, me .
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Y ati.... ;Qué te hace fuerte?
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i Conecta con tu Fuerza!
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“Me di cuenta de que cuando el ser humano se enfrenta a una

situacion aue no puede cambiar, el reto consiste en cambiarse

VIKTOR EL HOMBRE a sl mismo

FRANKL EN BUSCA
DE SENTIDO
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La ACTITUD se puede elegir
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Mi Circulo de PREOCUPACION

Rol

Foco en lo ,
NEGATIVO VICTIMA

Modo ESPERA

¢ Cuanto
tiempo
paso
aqui?
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EECLBLA M0 BRTA X LA COUMADMEA

Mi Circulo de INFLUENCIA
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; Qué quiero
hacer con
esto?

Rol
PROTAGONISTA
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Scnte la capacidad de
o lo hace el miedo”
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CONTACTO

Emma Ortiz Barredo

Telf . movil: 689 145 677
Email: emmaort@gmail.com

C/ Salbazarre 1C — 01428 Ollavarre - Alava
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