8 Asteko Tailer Intentsiboa

MINDFULNESS

Norbere burua zaintzeko bidean

DESKRIBAPENA

Mindfulness tailer presentzial
eta esperientziala, emozio eta

pentsamendu zailen
kudeaketa eraginkorra egiteko
eta antsietate eta estresaren
lanketa egiteko.

NORI ZUZENDUA
Mindfulness-arekin lehenengo kontaktu bat _
izan nahi duten adin nagusikoei, edota jarraipen

edo finkapen bat eman nahi diotenentzat.

17.30 - 19.00

METODOLOGIA

Ikaskuntza esperientziala ekarpen teoriko
Otsa"ak 4, 11, 18, 25 eta teknikoekin_

Urtarrilak 21, 28

Martxoak 3, 10
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ZER IKASIKO DUZU

Orainean gelditu eta autozainketa sustatzeko
gaitasuna norbere burua hausnartzeko
gaitasun basikoa berreskuratzea.

Herstura eta sufrimendua eragiten
duten eguneroko gertakariei aurre
egitea.

Adimenaren, emozioaren eta

gorputzaren interakzioa eta honen

eragina osasun eta gaixotasun EDUKIAK
prozesuetan ezagutzea.

Mindfulness-aren kontzeptualizazioa.

Orainaldiari arreta, onarpena
eta “Egin” eta “Izan”-aren funtzionamendua.

Estresaren zikloa.

Praktika formal eta ez-formala.
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Agintzari GEKeko psikologoa, kolektibo ezberdinen Mindfulnesseko
instruktore eta mindfulnessaren garapen eta ikerketa sustatzeko taldeko
koordinatzailea, mindfulness-ari buruzko ezagutza, oinarri teorikoak eta
fundamentuak sustatzen dituena. Muskizeko Gizarte Zerbitzuetan familia eta
adingabeei laguntza eta orientazioa eskaintzen ere dihardu lanean.



