COMPASION-
AUTOCOMPASION-
GESTION DE EMOCIONES

Matricula

Individuales abiertas todo el ano a
través de la TFCE

Crupales segun convocatorias cada
tres meses.

Objetivos

Practicar autocompasion en la vida
diaria
‘Reducir del estrés, la ansiedad y la
depresion.
‘Mejorar la autoestima y la aceptacion
de uno mismo.
Cultivar la serenidad
Gestionar adecuadamente dificultades,
relaciones y emociones sin juzgarlas ni
reprimirlas.

Metodologia

-1 encuentro semanal de 1:30 Hs.
-Individual

-Grupal

-Presencial u Online
-Bibliografia y otros recursos
-Certificacion

Dirigido a

Publico en general que desee cultivar una
adecuada gestion de distintas emociones
gue se presentan y repiten produciéndonos
angustia y malestares varios.

Para trabajadores de la Salud, Educacion,
Acompanfnantes Terapéuticos, etc,
interesados en incorporar la Compasion-
Autocompasion, con atencidon plena a su
practica profesional.

MSC (Compasion
Mindful Self
Compassion) (MSQC)

Contenidos

Clase 1. Introduccion. Concepcion de sujeto.
Cuatro cualidades de nuestra mente.

Clase 2: La estructura de nuestro cerebro vy la
existencia del sufrimiento. El sistema de apego.
Existencia del sufrimiento: dolor primario vy
secundario.

Clase 3. ;Qué es y que no es la compasion?
Miedo a la compasion: social e individual.
Cualidades para desarrollar Compasion.

Clase 4. Bases bioldgicas y psicologicas de la
compasion. Compasion y estilos de apego.
Clase 5 Como actua la compasion?
Mecanismos especificos de mindfulness para
el desarrollo de la compasion. Compasion vy la
teoria de la neuroinflamacion.

Clase 6: La autocritica, la verguenza, la envidia,
la ira, la(s) violencia(s), y sus antidotos. Como
gestionar estos sentimientos desde |a
compasion.

Clase 7. ElI Perddén. Conceptos.. Resistencias
para generar perdon.. Fases del perdon.

Clase 8: La importancia del cuerpo , de la
escucha y de la palabra en mindfulness vy
compasion.
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