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CURSO DE
MINDFULNESS

QUE ES MINDFULNESS

Mindfulness o atencion plena es prestar atencion a los contenidos de la mente sin juzgar-
los y con aceptacién. En la practica se conoce con el nombre de meditacién.
Estas técnicas comenzaron a utilizarse para

Se trata de focalizar la atencién en el momento presente a través de la respiracion. Con el tratamiento delldolor crnico)(J, Kabat=
s 3 : 3 CN 4 sl Zinn Universidad de Massachusetts) y se
ello ?onsegum{os.calma. A partir df:'ahl se pu.ede .traba_]ar en .c’ob]etlvos més ambiciosos a ampliaron principalmente para el tratamien-
través de la practica de la observacion, consciencia y aceptacion de los fenémenos de la to del estrés: MBSR = Mindfulness Based
. . . Stress Reduction (Reduccion del estrés
mente ya sean pensamientos, emociones o sensaciones. Basado/enlatencioniplena)’y dela prevens

cién de la depresién: MBCT = Mindfulness
Mindfulness o atencién plena es, por tanto, ser consciente, estar presente momento a Based Cognitive Therapy ( Terapia Cognitiva
basada en Mindfulness

momento a nuestra experiencia externa e interna con aceptacion y sin juicio.

e En los ultimos afios se ha
revelado como una de las
técnicas mas eficaces en
salud mental

DIRI GIDO A e Representa una fusion entre

la psicologia moderna y la
Este taller préctico est4 dirigido a aquellos que deseen aprender a gestionar el estrés, filosofia oriental

prevenir la depresion, mejorar en conocimiento sobre si mismo y aumentar su bienestar
emocional.




BENEFICIOS

Son muchos las investigaciones que sehan 4

) Problemas psicosomaticas
llevado a cabo con respecto a los benefi-

cios del mindfulness, desde que el doctor e  FEstrés

Jon Kabat-Zinn, en los anos 80, cred el

curso de MBSR(REDUCCION DEL ES- e  Depresién

TRES BASADO EN LA ATENCION PLE-

NA), en el Centro Médico de la Universi- e  Tensiones musculares
dad de Massachussetts.

) ®  Mejorar la funciéon inmunolégica
Este programa resulta eficaz para :

®  Aumentar el bienestar emocional y la

®  Jaquecas serenidad

®  Hipertension e  Ayudar al autoconocimiento y al

. crecimiento personal
e  Dolor cronico

En una investigacion con el dr. Richard Davidson, el dr. Kabat— Zinn de-
mostro que los meditadores manejaban emociones como la ansiedad y la
frustracién con mas efectividad que el grupo de no meditadores.

OBJETIVOS

Este programa basado en 8 sema-
nas pretende dotar a sus partici-
pantes de recursos, estrategias y
habilidades necesarias para poder
enfrentarse a las acciones que
llevan hacia una direccion orienta-
da a valores y en cada una de las
4reas mas importantes en el ser
humano, a pesar del malestar y
ansiedad que le acompaiien.

Este programa trata de camplir
con otro objetivo general: ensefiar,
mediante la teoria y la practica, las
téenicas y ejercicios basados en
Mindfulness (Atencién plena)
para aprender el propio funciona-
miento de nuestra mente, el auto-
conocimiento y conseguir el bie-
nestar emocional.

PROGRAMA

El curso se desarrolla en sesiones de dos horas durante ocho semanas. Cada sesion esta
dedicada a un tema especifico.

Semana 1: Mindfulness y Estrés

Semana 2: Estrés y Respiraciéon

Semana 3: Pensamientos, emociones y relacion con la ansiedad
Semana 4: La respuesta de apego

Semana 5: Resistencia vs aceptaciéon

Semana 6: Silencio Interno

Semana 7: Compasion y Autocompasion

Semana 8 : Resiliencia

Los ejercicios y practicas que se aprenderan seran las siguientes:

- Mindfulness en la respiracion con cuenta atras; Mindfulness en la respiracion;
Posiciéon de bombeo y ejercicios de yoga para localizar en el cuerpo la respuesta
de estrés; Body-scan; Practica de la atencion abierta ( pensamientos, emocio-
nes, sensaciones) ante la ansiedad; Atencién plena sostenida y abiertaMedita-
ci6n del miedo; Meditacion con los ocho sentidos; Meditacién del silencio;
Meditacion de la montafia; Meditacién Metta;

Meditacion del Tonglen; Meditacion de la gratitud



PROFESORADO

El curso lo imparte Maria del
Mar Rua Silva

e Licenciada en Psicologia
por la Universidad Com-
plutense de Madrid

e  DPsicologa General Sanitaria

e  Master en Psicologia Clini-
ca

e  Acreditada como psicotera-
peuta por la federacion de
psicologos europeos

e  Directoray Fundadora de
Psicosalud Alcala. Centro
de Psicologia

e  Ejerce la psicologia clinica
desde 1991

e  Certificado y Diploma de
Mindfulness en Contextos
de Salud por la Universi-
dad Complutense de Ma-
drid

e  Formacién en Meditacién y
Yoga por Nirakara

M ETO D O LO GI A . Rograma de reduccion de

estrés basado en Mindful-
Cada sesion se divide en tres mddulos: ness por UCM (2012)

e  Actualmente en el progra-

. . ma para ser instructora de
®  Practica. Esta parte ocupa el 60%-70% de la sesién MBSR por la Universidad

®  Teoria de la practica

®  Feedback. Comentarios, dudas, preguntas.... de Brown

. Ha asistido a varios retiros
de mindfulness en el mo-
nasterio budista del maes-
tro Thich Nhat Hannh; en
el Pais Vasco con Gustavo
Diex de Nirakara y en
Valencia con Alan Walla-
ce , especialista en budis-
mo tibetano.

A través del correo electronico cada semana se les proporcionaran las tareas y ejercicios
aconsejados para practicar en casa, asi como videos, articulos y capitulos de libros rela-
cionados con el tema de la semana. Semanalmente habra sugerencias para la practica
informal, es decir, para la practica de los ejercicios de mindfulness aplicado a las distintas
actividades de la vida diaria y a los distintos momentos conflictivos del dia a dia.

REQUISITOS

Sera necesario tener ordenador con acceso a internet y poseer los conocimientos basicos
para el uso del mismo.

Es aconsejable acudir con ropa comoda y con un zaft o cojin de meditacion y una esteri-
1la.




PSICOSALUD ALCALA

PSICOSALUD ALCALA. CEN-
TRO DE PSICOLOGIA es una
empresa privada que viene pres-
tando sus servicios desde 1999

El equipo de profesionales esta
formado por psicologos especiali-
zados en distintas psicopatologias
en adultos, nifios y adolescentes y
cuentan con una amplia experien-
cia profesional.

También forma parte del equipo
una pedagoga especializada en
aprendizaje y educacion.

La orientacion de los psicologos es
cognitivo conductual. En los lti-
mos 30 afios ésta es la principal
corriente en psicoterapia.

Centro de Psicologia Psicosalud

Alcala
Plaza Espana, n° 5, 1° A - 28805
Alcal4 de Henares (Madrid)

Tel. y fax: 918 825 054
657589887
info@psicologosalcala.com

psicosalud alcala

Centro de Psicologis

OBJETIVOS ESPECIFICOS DEL CURSO

e Bajar el nivel de activacién o arousal de las personas con sintomas de ansiedad

e  Dotar, mediante ejercicios de mindfulness de herramientas para que estas persona
se expongan a las situaciones generadoras de ansiedad y miedo. Poder dirigir la
accion hacia las 4reas que son importantes: pareja, familia, relaciones sociales, tra-
bajo, ocio....En definitiva, exponerse a lo temido no para librarse del sufrimiento
sino para liberarse en el sufrimiento.

e  Aceptacion de las emociones de ansiedad y de los pensamientos asociados a estas
emociones. No hay emociones malas y buenas, s6lo hay emociones. Aceptacion de
uno mismo y de su propia mente como creadora de su propio sufrimiento.

e  Ante situaciones adversas que los participantes consigan responder eligiendo la
respuesta en vez de reaccionar impulsivamente y de manera automética.

e  Potenciar los recursos y autocompetencias para fortalecer la habilidad de la resilien-
cia y utilizar las situaciones adversas como oportunidad de cambio y crecimiento
personal.

e  Aprender a vivir con atencion plena el presente en detrimento de los pensamientos
rumiativos del pasado y del futuro que, a veces, acompaiian a los estados de ansie-
dad.
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