Proyecto
Mindfulness

taller Online
Mindfulness, bienestar y creatividad
en la vida cotidiana

6 encuentros . Martes de 19 a 20:30hs.
Inicio 16 de febrero . Info 099 819 992
Proyecto
Mindfulness

Un taller orientado al bienestar, el autocuidado, y a despertar una mirada creativa
en nuestras vidas, en una época desafiante para todos. Te invitamos a
acompafiarnos mutuamente en un ambiente amable y distendido, para aprender
juntos nuevas herramientas y asi aumentar nuestras capacidades de adaptacién
creativa a la realidad que nos toque vivir. Un taller para encontrarnos de manera
segura y traer a nuestra vida cotidiana chispas de inspiracion, herramientas de
regulaciéon emocional, y momentos de paz.



MINDFULNESS: se trata de dirigir voluntariamente la atencion hacia lo que sucede
en el momento presente, en nuestro mundo interior y exterior; con curiosidad,
amabilidad y mente de principiante.

Mindfulness en la vida cotidiana: Esta manera de dirigir la atencién en las
actividades del dia a dia nos permite vivir mas presentes, disfrutar mas de las
pequeiias cosas, tener menos estrés y mas plenitud, al tiempo que soltamos los
rollos mentales generalmente con preocupaciones y pensamientos repetitivos.

Modelo de Regulacién Emocional de Paul Gilbert y practicas de auto-cuidado:
Este modelo nos ayuda a visualizar como nuestro cuerpo y mente responden a
diferentes estimulos de la vida y qué actividades y situaciones activan mis
diferentes sistemas: de Lucha o Huida, de Motivacion y Logro; y de Calma. Es un
mapa que nos puede servir de guia para buscar el equilibrio emocional.

Creatividad y juego: hay veces que la vida se pone muy imprevisible, los cambios
alli afuera suceden rapido y nos empujan a cambiar. No nos olvidemos que la vida
es creatividad, y ponernos en contacto con esta cualidad flexibiliza la mente para
abrir nuevos caminos y soluciones a los problemas de siempre. El juego y el humor
son amigos beneficiosos que nos recuerdan nuestro nifo interno que descubre el
mundo a cada momento, y la alegria de vivir.

INICIO: 16 de Febrero
HORARIO: martes de 19 a 20:30hs.
FRECUENCIA: semanal
DURACION: 6 encuentros
COSTO: dos pagos de $1200

INSCIRPCION:
Abona la primera cuota
-Via Abitab: 4237841-7 Florencia Brandino
-Via SANTANDER sucursal 81 caja de ahorro
788740

Incluye audios que se envian por whatsapp para meditar en casa.




COORDINA: Florencia Brandino

-Profesora de Mindfulness y Compasion en Proyecto Mindfulness desde 2018, y en
Clinica Equilibrio.

-Autora e llustradora del libro de Mindfulness infantil LA LINTERNA MAGICA
ediciones Penguin Random House 2019.

-Egresada de Bellas Artes (Udelar)

-ArteTerapeuta egresada de Taller Malvin.

-Egresada de la Escuela de Cine del Uruguay como Directora de Arte.

-Estudiante de Psicologia en Udelar.

-Estudiante de Experiencia Somatica y Terapia Centrada en la Compasion.

Mas informacion:
WWW.PROYECTOMINDFULNESS.COM



