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	TITULO: 
ANSIOSAS ... 
... POR CAMBIAR
 Juntas es más fácil
	CV: MI FORMACIÓN
  • Psicóloga, por la Universidad del País Vasco, 1992
  • Especializada en Terapia Familiar y de Pareja desde 
    el enfoque sistémico, por el Instituto-Clínica de 
    Psicoterapia Psicoanalítica de Guipuzcoa, 1994  • Especializada en Orientación y Supervisión, 7ª 
    Promoción, Asociación Navarra Mitxelena, 2007
  • Título de Experta en género, UPNA, 2013.

   COLEGIADA Nº: 01475
   Nº REG.SANITARIO: CO3256
   EMPRESA ADAPTADA LPD y RGPD
MI EXPERIENCIA
• Intervencion terapéutica con individuos, parejas y  
  familias desde hace 25 años.
• Psicóloga en el Equipo de Atención Integral a 
  Víctimas de Violencia de Género (EAIV) en el Centro 
  de Servicios Sociales de Estella-Lizarra.
• Formación en materia educativa para el Servicio de  
  Negociado de Convivencia e Igualdad de G.Navarra.
• Formación para personal técnico de programas 
  dependientes del Instituto Navarro para la Igualdad.
• Acciones para Servicio Municipal Atención a la Mujer
• Formación sistémica y Supervisión para equipos 
  multidisciplinares del Ayuntamiento de Pamplona.
• Evaluación psico-social para el Servicio de Valoración 
  del Ayto. Pamplona.
• Coordinación e intervención en Programas de 
  Inserción y Empleo del Ayuntamiento de Pamplona.
• Coordinación, diseño e impartición de Proyectos 
  socio-educativos para Escuelas-Taller, Escuelas, 
  Colegios e Institutos y para grupos de distintas 
  Organizaciones Sociales.   
• Facilitación de talleres de desarrollo y crecimiento 
  personal para Civivox, Fundaciones y Asociaciones.

	CITA: “Siempre se llega a alguna parte si se camina lo bastante”

Alicia en el País de las Maravillas
	TEXTO 1: ORGANIZACIÓN

• DIRIGIDO A MUJERES
• DURACIÓN: 5 SESIONES 
• HORARIO: 17:00-18:30
• FECHAS: 21,28 ENERO y 4,11 y 18 FEB.2021
• Nº PARTICIPANTES: ENTRE 8 y 15. 

Las MUJERES tenemos MÁS DEL DOBLE de posibilidades de estar afectadas por TRASTORNOS DE ANSIEDAD en algun momento de nuestras vidas. ¿Por qué este impacto diferencial con respecto a los hombres?

Podemos sentirla de muchas formas: un "nudo" en el estómago, o náuseas, o sudores, o problemas para dormir.... Nos da por comer a todas horas o, por el contrario, se nos "cierra" el estómago y no hay manera de alimentarnos aunque estemos rabiando de hambre. Nuestro cuerpo encuentra infinidad de formas para expresar que no estamos bien.

A veces no encontramos la conexión. Nos sentimos mal desde que nos levantamos y sabemos que va a ser así durante todo el día, y que, con suerte, a la noche lograremos descansar durante un rato... Con suerte.

Otras veces tenemos localizado el problema, el conflicto, el origen de nuestro malestar: se trata de sobrecargas, o de una situación difícil, complicada y dolorosa, de esas que nos trae la vida... y sabemos que nos lo va a hacer pasar mal hasta que la resolvamos y consigamos cerrar.



	TEXTO 2: OBJETIVOS

    • Crear un espacio seguro, de sororidad, 
      para analizar y comprender la relación 
      entre salud mental y género. 
      Reflexionaremos sobre las causas 
      estructurales que nos colocan a las 
      mujeres en situación de especial 
      vulnerabilidad.

   • Nos acercaremos al cuerpo, para entender 
     qué nos dice e interpretar sus señales: de 
     qué nos habla, qué necesitamos, qué nos 
     falta y con qué estamos enfadadas. Y con 
     eso, iniciar cambios: en las relaciones, -
     pareja, familia, amistades...- en el trabajo, 
     en otras áreas de la vida.

  • Compartir estrategias que nos ayuden a 
    controlar los sintomas, a tomar el control y a 
    disminuir sus efectos.

CONTENIDOS 

1.-ESCUCHO MI ANSIEDAD
   1.A- características, sensaciones y otras 
          expresiones corporales de la ansiedad.

   1.B- Gestiono las emociones:        • Emociones prohibidas.
        • Contactar, entender, atender. 
   1.C- Los miedos y la pérdida de confianza.      
          Evitar o enfrentar lo que tememos.

   1.D-Práctica de relajación y respiraciones

2.-LIDERO MI VIDA (Trabajo transversal) 
    Nos preguntamos sobre circunstancias y 
    situaciones propias. Valoramos propuestas 
    para iniciar pequeños grandes cambios. 
    Asumimos el protagonismo y el liderazgo 
    sobre la propia vida.
	TEXTO 3: METODOLOGÍA DE TRABAJO
   • El taller se desarrolla desde el paradigma         
     feminista.

   • Empleo técnicas psicológicas avaladas 
      por la Escuela Sistémica de Palo Alto

   • Metodología adaptada a las medidas 
      sanitarias previstas con el fin de contener 
      la propoagación del virus COVID_19.  

   • Busco la participación, fomentando el 
      aprendizaje multidireccional, a través de 
      ejercicios prácticos, entrenamientos y 
      dinámicas que incorporen:
       • espacios individuales para reflexionar  
         sobre las propias experiencias.

       • espacios grupales, para compartir, 
         aprender unas de otras, apoyarnos, crear 
         red y cooperar.
       • el sentido del humor, lo lúdico, lo 
         experimental, el juego y la diversión,   
         fundamentales para analizar los que nos 
         pasa desde otra perspectiva. Y para 
         inciar cambios con fuerza.
       • el protagonismo y el escrupuloso respeto  
         sobre cada participante,  sus ritmos y 
         sus decisiones. 

PRECIO DEL TALLER: 95€ 

SI ESTÁS INTERESADA ESCRIBE UN CORREO A https://www.anabeaumont.com/contacto/ 

HACIENDO CONSTAR: NOMBRE, APELLIDOS, EDAD, TELÉFONO y CORREO ELECTRÓNICO y 
ME PONDRÉ EN CONTACTO CONTIGO.






