Programa de

autocoidado compasivo

COIDANDO O NOSO BENESTAR EMOCIONAL

I " PLAN de APOIO
e ATENCION
ao persoal
da sanidade

Permitirnos parar
18 de maio 18:30 h

Nesta sesion daremos claves para sair do "piloto automdatico”
da nosa vida diaria e iniciaremos na prdactica bdsica de
mindfulness de atencion na respiracion. Comezaremos a
practicar unha atencion consciente e observadora. Atencion
ao mundo interior [pensamentos, emocions, o corpo], atencion
cara o mundo exterior (familia, amizades, traballo, a sociedade,
o mundo) e atencion cara ds reaccions automadticas ao estrés,
a tension, o que nos agrada e as situacions que nos producen
desagrado.

Sandra Izaquirre Garcia € psicologa habilitada para o exercicio
de actividades sanitarias e experta en emerxencias. Directora
do Centro de Psicoloxia en Ferrol. Master en Psicoloxia da Saude.
Integrante do GIPCE (Grupo de Intervencion en Catdstrofes
e Emerxencias) do COPG. Instrutora de mindfulness infanto-
xuvenil e adultos.

#SOMOSSERGAS #GRAZASXTANTO #COIDATEPARACOIDAR

15 de xuho
MACARMEN GONZALEZ HERMO

PROXIMAS CONFERENCIAS LORENA NIETO IGLESIAS

Aprendendo a tratarnos
con amabillidade

Ao teu lado
#coidateparacoidar
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