Aprende a llevar
una vida laboral y

social saludable




MINDFULNESS, GESTION DEL ESTRES

MODALIDAD presencial

La palabra “mindfulness” ha sido traducida al espafiol como atencidn plena o presencia mental.
Durante los ultimos 30 aios, la practica de mindfulness o atencién plena esta integrandose en la
medicina y psicologia y estudiada cientificamente, por ello reconocida como una manera efectiva de
reducir el estrés y el dolor, aumentar la autoconciencia, reducir los sintomas fisicos y psicolégicos
asociados al estrés y mejora el bienestar general. Encaminado a personas que desean iniciarse en
mindfulness y comenzar a beneficiarse de sus efectos y quienes buscan un primer encuentro con los

conceptos, técnicas y ejercicios de mindfulness.

OBIJETIVOS

- Con las técnicas de mindfulness aprenderas a detectar los generadores del estrés y el

sufrimiento y a cambiar tu relacién con ellos.
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- Aprenderas a tener conciencia de las sensaciones reales con aceptacién y auto compasion.

- Te permitira mejorar la forma en que gestionas las emociones en lo cotidiano y ante
situaciones complejas.

- Aprendiendo a mejorar las relaciones intra e inter-personales, gestionando emociones y
regulando el estrés.

- Practicar técnicas respiratorias para regular los estados de activacién y sobre-activacion que
nos restan energia de una forma innecesaria.

- Siendo conscientes de la interaccion entre la mente y el cuerpo y su influencia en los procesos

de la salud y el bienestar psicolégico
PROGRAMA DEL CURSO

e Mindfulness: qué es y cobmo nos puede ayudar.

e (Por qué nos cuesta esta presentes?. Red neuronal por defecto.

e La atencidon como condicionante de la experiencia.

e Técnicas de regulacién de la atencién.

e Amenazas externas versus amenazas internas.

e Discernir lo real de lo construido: lo que la mente construye lo experimentamos como real.
e Practicas de des-identificacidn.

e Deshaciendo la brecha cuerpo-mente: consciencia corporal.

e Latension fisica, las molestias y dolores como expresion de la tensidon psico-emocional.

e Aprendiendo a liberar las tensiones fisicas, para crear un estado interno abierto, relajado.
e Larespiracién y su influencia en el sistema nervioso central.

e Practicas respiratorias para equilibrar nuestra “red de alerta”.

e Las emociones, por qué y para qué. Salir de la prisién emocional.

e Técnicas de regulacién emocional.

e La préctica formal: el entrenamiento de mindfulness.

e La prdctica de integracidn: como aplicar y vivir mindfulness en el dia a dia.
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