Senderismo nocturno 
(Con luna llena) 
Miércoles 15 de enero, de 19:50 a 22:30 
Bajo la luna de Madrid. 
Valdezarza - Moncloa 
Cita 19:50 <  Metro> Valdezarza salida c/San Restituto.  A las 20:00 en punto salimos para comenzar la ruta a la luz de la luna: Dehesa de la Villa, Ciudad universitaria, Parque del Oeste. [Aportación voluntaria] No hace falta confirmar asistencia. 
 Avión + senderismo urbano 
Sábado 18 a domingo 19 de enero
de Sab 13:50=>14:10 a Dom.15:10=>17:30 
Lisboa (sin madrugar) con Easy Jet 
En principio avión i/v 48 euros, luego subirá. (en EasyJet es raro que haya bajadas) 
+Transportes 6 euros + noche 15 - 30 euros + 20 por la programación. 
 Ver al final “Instrucciones viajes”
Avión + senderismo urbano 
Miércoles 22 de enero, 
de 9:20=>9:40(Hp) a 15:35(Hp)=>17:50(He) 
Oporto (Portugal) 
En principio avión i/v 34 + aprox. 6 euros transportes + 15 euros por la programación del viaje. 
Haremos la ruta que ya hemos hecho otras veces recorriendo lo más significativo de Oporto.  Ver al final “Instrucciones viajes”
Crecimiento personal 
Sabado 25 de enero, de 11:00 a 19:00 Todo el día. (-2 horas para comer) 
Taller Intensivo Asertividad y Autoestima. 
Plazas limitadas (4 mínimo, 12 máximo)
Es necesario reservar plaza.
La asertividad es uno de los componentes fundamentales de las habilidades sociales junto con la autoestima, la empatía y la inteligencia emocional.
Una persona asertiva posee una actitud de autoafirmación y defensa de sus derechos personales, incluyendo como parte de ellos la expresión de sus propios sentimientos, preferencias, opiniones y necesidades de una manera adecuada, y respetando a su vez los derechos de los demás. La asertividad y la autoestima están muy relacionadas. 
El objetivo de la asertividad es ayudarnos a ser nosotros mismos y a mejorar nuestra relación con los demás, haciéndola más directa y honesta.  La asertividad es la expresión de una sana autoestima en nuestra relación con los demás.. 
Taller eminentemente práctico con ejercicios de sensibilización, de role playing y otros. 
[25 euros] Centro Asume. Gran Vía 57, 3º F (<M> Pza. de España y Santo Domingo). 
Es necesario reservar plaza. 
Plazas limitadas (4 mínimo, 12 máximo) 
Preinscripción en pedrosudon@yahoo.es 
Senderismo urbano 
Domingo 26 de enero, de 11:00 a 13:30 
Por los parques de Madrid: : Avda. de Guadalajara -> Puerta de Arganda. 
Paseo, comunicación, amistad y botánica. 
Cita: 11:20 <M> : Avda. de Guadalajara - L2 
A las 11:30 en punto comenzamos la ruta. Cuña verde Vicalvaro, Parque de la Vicalvarada, Parque forestal de Vicalvaro. 
Terminaremos a las 13:30 en <M> Puerta de Arganda L9 coincidente con Cercanías de Vicálvaro.  [Aportación voluntaria] 
No hace falta confirmar asistencia. 
Crecimiento personal 
Lunes 27 de enero, de 18:30 a 20:30 
Entrenamiento en asertividad. 
Ejercicios de sensibilización o de role playing para trabajar esos aspectos. Algunos ejercicios más breves estarán centrados en alguna persona en particular y otros más extensos en todo el grupo. 
Con Pedro Sudón (Psicólogo) 6875717 48. 
Lugar: Centro Asume. Gran Vía 57, 3º F (<M> Pza. de España y Santo Domingo). 
[8 euros]. No hace falta confirmar asistencia. Se requiere puntualidad. 
Viajes en febrero- abril: Estad atentos pues se programarán más.
 Avión + senderismo urbano 
Sábado 8 de febrero, de 6:25 a 23:55 
Palma de Mallorca: Con Ryanair 
Algúna población de la isla y después la capital: Bosque + castillo de Bellver, paseo por el puerto y tarde - noche casco antiguo. Con Ryanair.  En principio avión i/v 45 euros y subirá a 55 + 15 por la programación del viaje + 15 autobús. Ver al final “Instrucciones viajes”
 Avión + senderismo urbano 
Viernes 14 a domingo 16 de febrero de 2014 de Vie6:25=>16:50 a Dom.11:30=>14 
Rabat  (Capital de Marruecos) 
con Ryanair 
En principio avión i/v 51 euros, luego 80 y subirá mas o bajará pues a veces hacen ofertas.  +Transportes + hotel *** aprox. 60 euros por las dos noches en habitación doble + 20 por la programación. 
Ver al final “Instrucciones viajes”
 Avión + barco + senderismo 
Sábado 5 de abril de 6:00 a 21:25 => 23:50 
Lago Como . Lecco y centro Lago (Desde Bérgamo, Italia) con Ryanair Orrido de Bellano, Varenna, Bellagio y algún otro.
 Si da tiempo, breve visita a Bérgamo alto. 
En principio avión i/v 70 euros, luego subirá a 90, después subirá mas o bajará, pues de vez en cuando hacen ofertas. +aprox 28 euros bus/tren+barco + 15 euros por la programación del viaje. 
Instrucciones viajes
 Los precios del avión crecen a medida que se acerca el viaje, aconsejo comprarlos lo antes posible.  Precio avión + 15 euros por la programación de un día, 20 dos días.
  Para encargarlo enviar email a pedrosudon@yahoo.es con nombre y apellidos tal como aparecen en el DNI, nº DNI, teléfono y precio máximo que está dispuesto a pagar en caso de subida.  (Solo avión sin incluir autobús ni comisión)
Más información en www.pedrosudon.com/FAQ
---------------------------------------------------------------------
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Psicoterapia individual.
Terapia de pareja.
Terapia de grupo.
1ª consulta gratuita 
 Pedro Sudón Aguilar
Telef: 687571748        Psicólogo colegiado M15025
Programa de actividades 
Enero 2014
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Hacia la integracion y crecimiento personal




Y avance viajes en febrero
Pedro Sudón Aguilar
Tel: 687.571.748
pedrosudon@yahoo.es
http://www.pedrosudon.com
Senderismo urbano 
Domingo 5 de enero, de 11:00 a 14:00 
Por los parques de Madrid: Miguel Hernández a Arganzuela-Planetario. 
Cita: 10:50 Metro Miguel Hernández (L1), Salida Albufera Pares. 
Recorrido: Parque lineal de Palomeras, Parque Forestal de Entrevías, Ronda Sur, Parque La Viña, Parque de Tierno Galván=> Arganzuela-Planetario (L6). 
[Aportación voluntaria] No hace falta confirmar asistencia. 

Avión + senderismo urbano 
Sábado 11 y domingo 12 de enero 
de Sab 9:45=>12:05 a Dom.17:30=>19:45 
París (Charles de Gaulle) con Easy Jet 
En principio avión i/v 75 euros, luego subirá +Transportes 34 euros + albergue 25 - 40 euros + 20 por la programación. 
 Ver al final “Instrucciones viajes”

Crecimiento personal 
Lunes 13 de enero, de 18:30 a 20:30 
Entrenamiento en asertividad. 
Ejercicios de sensibilización o de role playing para trabajar esos aspectos. Algunos ejercicios más breves estarán centrados en alguna persona en particular y otros más extensos en todo el grupo. 
Con Pedro Sudón (Psicólogo) 687 571748. 
Lugar: Centro Asume. Gran Vía 57, 3º F (<M> Pza. de España y Santo Domingo). 
[8 euros]. No hace falta confirmar asistencia. Se requiere puntualidad. 
