EVADES 2022 XXV EDICION
Ry
+ m £
MINDFULNESS
TALLER ,
SEMANA DEL BIENESTAR FISICO Y EMOCIONAL (*)
FECHAS 25 Julio HORARIO 16.00 a 19.00
DURACION 1 tarde MODALIDAD Presencial
MATRICULA 30 € (¥) LUGAR Ferrera - Siero

(*) Haciendo los 4 talleres de la Semana del bienestar, la matricula conjunta son 100 €.

Sesiones practicas. jLlevar ropa cdémoday mente receptival

CONTENIDOS:

Introduccién al mindfulness. Definicidn, beneficios, estudios y neurociencia del mindfulness.
Mindfulness y percepcién

Mindfulness y reactividad a estrés. Fisiologia del estrés.

Mindfulness y respuesta a estrés con mindfulness. Autoconciencia y autogestion emocional.

Mindfulness y comunicacién.
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Herramientas para aplicar mindfulness en la vida cotidiana y en el trabajo (gestion del tiempo,

gestién emocional, emails, reuniones).

Se realizaran diferentes practicas de meditacion (atencion a la respiracion, escaner corporal,
movimientos conscientes, caminando) y se proporcionaran grabaciones para la practica en casa.

También se propondran ejercicios para practicar posteriormente.

KEYPO
IMPARTE: www.keypo.es

LUIS RIOS
luis.rios@keypo.es

Formador de mindfulness en organizaciones y para
particulares.
Profesor de MBSR (Mindfulness Based Stress
FORMADOR: Reduction) por la Universidad de Brown en
colaboracion con Nirakara. i
Formado en el programa Engage de mindfulness |
para organizaciones de SIYLI — Searchinside |
Yourself Leadership Institute (Google). '
Coach personal y master practitioner de PNL.
Ingeniero Industrial.

TIf: 985 96 62 82 E-mail: info@evades.org Web: www.evades.org



