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Regalate un respiro.

Habita el aquiy el ahora con plena
consciencia.

:Qué es mindfulnessy para qué
sirve?

Es una practica terapéutica basada en la atencion
plena, que te invita a vivir cada momento con
conciencia, sin juicios ni distracciones.

A través de ejercicios guiados, se fortalece la
capacidad de estar presente, reducir la reactivi-
dad emocional y cultivar una relacion mas
amable con uno mismoy el entorno.

:Qué materiales y recursos
se utilizan?

® Técnicas de respiracion conscientey
anclaje al cuerpo

® FEjercicios guiados de atencion plena
(meditacion, escaneo corporal,
observacion sensorial)

® Espacio tranquilo, libre
de distracciones

® Cuaderno de registro o bitacora (opcional)

® Musica suave o silencio consciente

;Para qué esta pensada
esta sesion?

e Reducir el estrés, la ansiedad y la fatiga
mental

® Mejorar la concentracion y la gestion
emocional

® Fomentar habitos de autocuidado
y compasion

e Acompafar procesos de duelo, cambio o
sanacion

® Aprender a vivir con mayor calma, claridad
y gratitud

¢Esta terapia es para ti?

Si tu mente esta constantemente

en el pasado o el futuro

Te cuesta relajarte o te sientes abrumado
con frecuencia

Reaccionas con irritabilidad o ansiedad
ante situaciones cotidianas

Buscas una herramienta para manejar
mejor tus emociones

Quieres aprender a vivir con mayor
equilibrio y serenidad

$52.50 ‘ Precio Regular

*Duraciéndecadasesion:1hora
“Terapias exentasde IVA

Tu bienestar importa.
jAgenda tu cita!

Q 098 3513216 /098 795 7644
X terapiasintegrales@vivemas.com.ec
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