
Mindfulness, gestión
emocional y

comunicación
consciente para 
padres y madres 

 

5 ses iones
Jueves de 19 a  21  horas

15 ,  22 ,  29 de abr i l  y  6 ,  13  de mayo
Onl ine  presenc ia l

TALLER  INTRODUCTOR IO  

IES PUIG ADAM, GETAFE

 



 
¿QUÉ APRENDEREMOS?

A conocer, experimentar y gestionar los pensamientos y las
emociones de forma eficaz.
A gestionar el estrés, propiciando momentos de calma y bienestar en
nuestra vida cotidiana.
A parar y darnos espacio para estar con las emociones difíciles sin
reaccionar de manera automática.
A darnos cuenta de la reactividad corporal ante determinadas
situaciones que consideramos conflictivas o incómodas y gestionarla
de forma “emocionalmente inteligente”.
Estrategias para mejorar la comunicación con nosotros/as mismos/as
y los demás, sobre todo, con nuestros/as hijos/as adolescentes,
favoreciendo actitudes de cuidado y amabilidad en el proceso de
interacción social.

  
Inscr ipc ionesInscr ipc iones   

antes  de l  9  de abr i l  en :antes  de l  9  de abr i l  en :

https : //www.proapu igadam.au lasab iertas .com/https : //www.proapu igadam.au lasab iertas .com/     

  

P lazas :  de 6 a  24 padres y/o  madresPlazas :  de 6 a  24 padres y/o  madres

  (s i  van a  part ic ipar  ambos so lo  es  necesar ia  una(s i  van a  part ic ipar  ambos so lo  es  necesar ia  una

inscr ipc ión)inscr ipc ión)

  

  

  



FACILITADORA: Paloma Benito Fernández
 

Profesora de Mús ica  en Educac ión Secundar ia ,  Mus icó loga ,
Pedagoga ,  Instructora  cert i f icada de Mindfu lness  en contextos

educat ivos ,  Soc ia  fundac iona l  de la  Red Internac iona l  de Educac ión
Emociona l  y  B ienestar  (R IEEB) .  Madre de un ado lescente .

 
 
 

NECESITARÁS:
Un espac io  en tu  casa l ibre  de interrupc iones .

Cámara y  micrófono (ambos encendidos)
Un cuaderno para  tus  ref lex iones .

Ropa cómoda,  mant i ta ,  ester i l l a  y ,  s i  tené is/queré is ,  zafu (o  co j ín
de meditar)

 
 

PARA MÁS INFORMACIÓN:
pa loma.ben itofernandez@educa .madr id .org

 


