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Autoconocimiento y Gestion emocional

Curso de 6 semanas para trabajar
a introspeccion y profundizar en
herramientas de autoconocimiento

e inteligencia emociona
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ESTRUCTURA

2 sesiones semanales
en directo:

| martes y jueves de 19h a
20.30h
(online zoom)
+
2 sesiones de coaching
emocional individuales
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PROXIMAS FECHAS

Del 4 de abril
al 11 de mayo

Precio total:

369€
Se puede pagar a plazos sin ningun

problema
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CONTENIDO

*Autoconocimiento:
autoimagen, autoconcepto,autoestima,

autoconfianza

*Limitaciones:
Autosabotaje, autoengario, boicot,

comunicacion limitante, miedo y vergiienza

*Identidad:

Creencias y proceso identitatario
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*Relaciones:

Intrapersonal, de pareja y sociofamiliares

*Vinculo con la madre/Familia:
La nina interior, roles generacionales y

estructuras familiares

*Tipos de personalidades:
agresividad, asertividad y pasividad



Programa de 6 semanas para

trabajar el concepto y |la practica del
autoconocimiento, la identificacion de las
emociones y la mejoria de la gestion de éstas.

Uno de los objetivos del curso es hacer una
profunda observacion, tanto de mi misma como de

mi entorno sociofamiliar. Trabajar la autocritica y la
autoobservacion desde la empatia y desde una
perspectiva de trabajo interno.

Otro objetivo es construir una relacion mas
cercana con mis emociones, mejorar la relacion vy el
trato conmigo misma, trabajar la conciencia de mis
acciones y de mis actos. Aqui trabajaremos las
habilidades personales y sociales necesarias para
una vida con mas asertividad.

Este curso esta pensado para ser un N\
\\
trabajo de empoderamiento. Una ~J
experiencia interna renovadora, que =
nos ayude a entender =

el por qué de nuestra viday de nuestra —_
forma de ser y que nos haga sentir mas e
seguras y poderosas.
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 Ganar conciencia de mis acciones y de mis
reacciones

. Trabajar la conciencia de mi patron de
pensamiento

. VValorar mi forma de ser y trabajar los cambios o
ajustes necesarios

 Aprender habilidades sociales y personales
para mejorar mis interacciones

- Mejorar mis relaciones personales

. Trabajar la autocritica

. Mejorar y trabajar la autoestima \\\\
~
o Trabajar los habitos diarios para —
cuidarme y ganar bienestar E
—
~
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« Sesiones grupales en directo
Martes 19.00h - 20.30h
Jueves 19.00h - 20.30h

*Sino se puede asistir en las sesiones en directo se
pueden ver en diferido y esto no supone ningun
Inconveniente

 Sesiones individuales
El programa incluye 2 sesiones de coaching

emocional de 60 minutos. En caso de querer mas
sesiones, el precio de cada sesion extra tiene el
50% de descuento durante el curso.

 Auto practica diaria

Journaling diario y autopractica de \\\\ \\
meditacion \E\
\\
—
7
/
////
@BREATHWITHANNA /



 El precio del programa completo es de 389€

 Para la inscripcion puedes mandar un correo a
hola@breathwithanna o un mensaje privado al
instagram @breathwithanna

- Para hacer la reserva de la plaza es
imprescindible hacer una paga y senal

 Es esencial la predisposicion, entrega, el
compromiso, la paciencia, la tolerancia y la

constancia
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o Las plazas son muy limitadas O
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Gracias.
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Invertir en unx mismx es la
mejor mnversion

Autoconoc




