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Licenciada en Ciencias ambientales con menciédn en Quimica, universidad de Chile.
Master en Neurociencias Cognitivas en Educacién, Universidad Camilo José Cela de Madrid

Master en Mindfulness en contextos de SAlud, Universidad Complutense de Madrid

Facilitadora’de MSBR (Mindfulness Based Stress Reduction) Universidad de Brown en US



Este taller tiene como objetivo principal facilitar el desarrollo de habilidades

de

9 o o 2 o / . . .
OMW% atencion, regulacion emocional, mindfulness y autocuidado para

comprendery

acompanar los cambios que ocurren durante la adolescencia. Pequenas
acciones
pueden tener un efecto en el bienestar de las familias y en el
neurodesarrollo de
los ninos y adolescentes.
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El estrés parental es una
respuesta emocional y
fisiologica de los padres
ante
demandas y desafios
percibidos en la crianza que
pueden tener un impacto
hegativo
en el bienestar psicologico y
fisico de los padres, en la
dinamica familiar y en el
desarrollo de los ninos y
adolescentes (Poehlmann et

al., 2001).
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Me qpun’re a esfe ’raller porque me animé mi hijo de 12 afios que estaba en |° defEX: R Sab el Juehormalmen -A:b y

muy estresada y suelo buscar formas de relajarme, pero no soy constante. . b Ni! E,;&*‘A /I8 4

Y no se equivocé. BN TR

Para ser sincera, la verdad es que me daba pereza ir hasta alli: vivo lejos, era ta de inoche y ol

Pero desde la primera sesion, se sentia un clima de calma y confianza. 9
Para mi, quethunca he sido buena en realizar actividades por mi cuenta, contar ileR1Jyleleliifsnele otra _
tenian Ias mismas inquietudes que yo, fue algo maravilloso. Tener a una guia ta* es’rﬂ enda co ®Camila hace qu Htodo

fluya mucho mejor.

Creo que todas las que participamos teniamos la sensacién de que entrdbamos llenas de tensiones, pensando en todo lo
que todavia nas quedaba por hacer, con la cabeza llena de pensamientos. Sin embargo, al terminar las sesiones todo
eso habia gdesBiparecido. Nos encontrdbamos mds relajadas fisicamente y con la cabeza mucho mds ordenada, con la
sensacion agradable de haber compartido nuestras inquietudes, habernos ayudado unas a otras y haber recibido
fantastica informacién y consejos de Camila para aplicar cada dia y sequir mejorando de manera individual. Los dias
que habia sesién dormia mucho mejor, lo juro.

Aun hoy, casi un afio después, sigo aplicando lo aprendido a mi dia a dia. Escucho las meditaciones que Camila nos
regalo, presto mayor atencion a lo.que hago; escucho a mis hijos de otra manera y conecto con ellos, recuerdo lo que he
aprendido sobre las emociones, sobre el cerebro de los adolescentes y su forma de ver las cosas y todo ello me sirve para
conseguir un ambiente familiar mas agradable.

Una de las participantes comenté un dia que por qué.nos daba tanta pereza hacer algunas cosas que después de
hacerlas nos hacian sentir bien. Por eso, este taller me parece muy recomendable, aunque nos dé pereza, porque después
nos sentimos realmente bien.

Sandra



Para mi el taller Parar y Conectar supuso conectar el cuidarme a mi con el
cuidar y educar a mi adolescente.

Yo ya sabia un poco de estos temas (meditacién, mindfulness...)
pero el taller me empujo a retomarlo y darle la importancia que tiene
que es mueha...

No solo te’da mds paz a ti si no que redunda en mayor paz familiar :)
Camila es una muy buena comunicadora, el curso estaba bien
estructurado, con buena informacion y ella es una persona dulce que
aporta bienestar y calma.

Maria Joseé, W
L]

L e e 22 5 -
Queria hacer una actividad en el instituto donde estudian mis hijos, me atraia el horario, el precio y la posibilidad de
compartir con otras familias los retos de la adolescencia.
Me encontré con Camila que me ayudé a entender el autocuidado donde cada tarde entrando de cualquier manera,
salia con mucha calma, y con nuevos aprendizajes y herramientas que podia poner en marcha facilmente.
Me encanté la sesién de las emociones y me maravillé la sesién de la comunicacién atenta, descubri la gran
herramienta que es la escritura consciente y el poder que tiene el grupo, sobre todo, el no sentir que debia hacer mas
de lo que queria en cada momento.
Me di cuenta que dedicar esos 5 minutos al dia al bienestar es facil cuando has practicado adquiriendo el habito
durante 8 o |0 sesiones.
Marian



