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MINDFULNESS Y BIENESTAR EMOCIONAL

. LA REDUCCION DEL ESTRES Y LA CONCIENCIA PLENA.

. EL TRIANGULO DE LA CONCIENCIA: PENSAMIENTOS, EMOCIONES Y
SENSACIONES Y SU REPERCUSION EN NUESTRO BIENESTAR
EMOCIONAL.

. LAS EMOCIONES BASICAS. INTELIGENCIA EMOCIONAL.
. BASES Y TECNICAS PARA CULTIVAR LA CONCIENCIA PLENA. EL VALOR

DE ESTAR PRESENTE. HERRAMIENTAS DE ATENCION PLENA PARA LA
ANSIEDAD Y LA DEPRESION.

. ESTRATEGIAS DE AFRONTAMIENTO: REACCIONAR O RESPONDER A LAS

SITUACIONES DE ESTRES.

. LA COMUNICACION CONSCIENTE Y LA CONCIENCIA EMPATICA.

. LA GESTION DEL TIEMPO Y LOS OBJETIVOS.

. INTEGRAR LA PRACTICA MINDFULNESS O ATENCION PLENA EN LAS
ACTIVIDADES DIARIAS.

. LA BUSQUEDA DE LA FELICIDAD Y LA IMPORTANCIA DE CUIDARSE.



