


Propuesta de horarios

Opcion 1: Lunes de 6:30 a 7:30 PM.
Opcion 2: Sabados de 9:00 a 10:00 A.M.
* Ablerto a cambios segun disponibilidad

1.

DESCONEXION

Desconectarse y centrarse

Aprenderas las técnicas basicas de mindfulness para
cuidarte a ti mismo, vivir en calmay servir mejor.

Las sesiones de presencialidad remota garantizan
gue se puede aprender una practica ordenada.

Cada sesion se desarrolla en 4 pasos:

2. 3.

ARGUMENTO TEORICO PRACTICA

Explicaciones metodoldgicas Entrenamiento vivencial

Capitan del viaje hacia el interior

Sofrélogo y Psicologo Magister Javier Eduardo Rodriguez
Salazar, lider en trabajo de desarrollo humano comunitario,
docente universitario e investigador.

Ha trabajado con profesionales en proyectos de alto

desgaste laboral:

proyectos de atencion a victimas,

desarrollo de programas de cualificacion en "maestro
atento”, mindfulness para la vida universitaria, respiracion
consciente, relajacion y meditacion con proposito y en
fortalecimiento en temas relacionados con Humanizacion
en Salud. Ha desarrollado una amplia experiencia en el
trabajo psicosocial de cuidado al cuidador.

4.

REFLEXION

Registro de la experiencia




Respiracion consciente

Aprendizaje y vivencia del proceso de respiracion
con método de autocontrol y percepcion del
descanso al respirar correctamente.

Manejo del estrés

Consciencia de situaciones que desgastan
emocionalmente y vivencia de la relajacion
corporal como método de afrontamiento.

Silencio y relajacion

Practica del silencio como elemento basico para
un viaje hacia el interior. Definicion de su practica
en el entrenamiento de meditacion y relajacion.

Atencion plena

Desarrollo de practicas de la atencion en |a
respiracion como fundamento de la permanencia
en el interior de tu mente y cuerpo.

Movimiento y descanso

Aprendizaje de la relajacion dinamica con
ejercicios de distension y circulacion consciente
con el método de la sofrologia.

Cuidado empatico

Manejo de la empatia y el altruismo a favor del
autocuidado y la salud mental del cuidador a
traves de técnicas de mindulness.



