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Nombre del curso

Reduccion de Estrés Basado en Mindfulness

Nombre del profesor(a)

Carlos Passi Capdeville

Naturaleza
(obligatorio, optativo, electivo o curso
libre)

Curso Libre

Horarios

Lunes (9:50 a 11:00 hrs) y miércoles (9:50 a 11:00 hrs)

Numero de Créditos

2 créditos

|. Descripcion del curso

El MBSR es un programa estandarizado y basado en evidencias,
creado por el Dr. Jon Kabat-Zinn en el afio 1979, e integrado a
partir de bases de conciencia plena y practicas de psicologia
clinica contemporanea (Kabat —Zinn, 2003).

El programa provee un entrenamiento sistematico en mindfulness
con el fin de que el participante establezca nuevas formas de
relacién con el estrés y el manejo de las emociones. Sesiones
guiadas por un Psicélogo Clinico ofrecen un contexto privilegiado
para que el participante se sumerja en el cultivo profundo de la
conciencia plena.

Debido a las evidencias que lo sustentan asi como al amplio
entorno de incidencia que el MBSR ha tenido en diferentes centros
de salud a lo largo del globo (Speca, Carlson, Goodey, Angen,
2000) el programa MBSR se ha consolidado como el programa
mas investigado y prestigioso del mundo.

II. Objetivo General

Dotar a las/os participantes de las competencias y los recursos
internos necesarios que les permitan, por un lado, identificar las
reacciones habituales a los agentes estresores y por otro su
adecuado afrontamiento.

[ll. Objetivos Especificos

1.- Iniciar y establecer una practica personal de Mindfulness.

2.- Vivenciar los cambios atencionales y del estado de animo a
partir de la practica de Mindfulness.

3.- Descubrir la importancia del autocuidado.

4.- Reconocer y percatarse con mayor detalle las distintas
sensaciones corporales asi como favorecer el cambio en la
relacion con éstas.

5.- Adquirir una mayor capacidad de regulacion emocional a través
de la atencion plena.

6.- Promover una comunicacién consciente y no violenta en las
relaciones con los/as demas.

7.- Comprender los mecanismos del estrés asi como reconocer en
experiencia en primera persona la respuesta psicofisiolégica del
estrés.

8.- Generar un espacio seguro de expresion.

IV. Contenidos

- Introduccién al Mindfulness y su practica.

- Fisiologia del Estrés y estrategias de manejo.

- Técnicas de Regulacion emocional.

- Comunicacion consciente y su aplicacion en el dia a dia.
- Habilidades de Autocuidado.
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V. Unidades

Unidad 1: Presentacién del programa y el grupo. Visién global y en
detalle de la estructura de sesiones y metodologia de practicas.
Unidad 2: Introduccién a la practica de Mindfulness.

Unidad 3: La percepcidn de la realidad y su efecto en nuestro
modo de vida.

Unidad 4: El poder de las emociones.

Unidad 5: La reaccién de Estrés y la tension emocional.

Unidad 6: La resiliencia para responder al Estrés.

Unidad 7: Comunicarnos con los demés con conciencia plena.
Unidad 8: El autocuidado y la gestion del tiempo.

Unidad 9 (Fin del programa): Integrando el Mindfulness en la vida
cotidiana.

VI. Régimen de asistencia

N° de horas semanales: 4
N° total de horas de la asignatura: 60
Asistencia requerida: 80%

VIIl. Forma de evaluacién

Se implementara un sistema de evaluacién formativa a través del
registro de horas de meditacidn en casa, asistencia y participacion
en clases.

VIIIl. Metodologia

Este programa se basa en el Programa de Reduccién de Estrés
Basado en Mindfulness (MBSR) de Jon Kabat-Zinn y del Center for
Mindfulness in Medicine, Helth Care and Society (Boston, USA).
Los participantes podran, durante el curso, conocer las practicas
del Mindfulness y experimentar sus efectos y beneficios en su vida
diaria incorporando herramientas y técnicas utiles en sus estudios,
su vida privada y sus relaciones. No se requiere experiencia
previa.

Es un programa altamente experiencial en el que se aprenden
practicas formales e informales de Mindfulness. Se realizan
ejercicios practicos de atencion y relajacién, meditacion, ejercicios
de movimiento consciente y dinamicas en grupo.

Esta estructurado para facilitar que las/os participantes logren
integrar y mantener las diversas practicas y el cultivo del
Mindfulness en su vida cotidiana.

El programa se desarrolla en dos sesiones semanales a lo largo
del semestre. Cada sesion tiene una duracién de 1 hora 'y 10
minutos.

IX. Bibliografia

- Cebolla, A., Garcia-Campayo, J., Demarzo, M. (2014)
Mindfulness y Ciencia. Madrid: Editorial Alianza.
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Eleftheria.

- Kabat-zZinn, J. (2012) Mindfulness para principiantes. Barcelona:

Editorial Kairés.

- Kabat-Zinn, J. (2014) Mindfulness en la vida cotidiana. Barcelona:
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- Thich Nhat Hanh (2007) El milagro de Mindfulness. Barcelona:

Espasa Libros.

- Segal, Z., Teasdale, J. y Williams, M. (2002). Terapia cognitiva de
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PLANIFICACION ASIGNATURA

I. Programacion de contenidos y actividades

Semana | Contenidos - Descripcién de actividades Horas Horas no
Temas presenciales presenciales
1 Unidad 1 Presentacion del Taller. 4 1

¢ Qué es el Mindfulness?

Piloto automatico y Escaner corporal.

2 Unidad 2 Reaccionar v/s Responder

4 1

Pausa atenta y nuevos modos de
3 Unidad 2 gestionar el estrés. 4 1
Vivir en el presente

Meditacién en movimiento.

4 Unidad 3 4 1

5 Unidad 4 Pensamientos, emociones y estrés 4 0
. Fisiologia del estrés

6 Unidad 5 Estrés y Técnicas de Mindfulness. 4 !

7 Unidad 6 4 modos fundamentales para 4 0

enfrentar el estrés

Comunicacioén consciente
8 Unidad 7 Comunicaciéon No Verbal. 4 1
Asertividad consciente

. Thich Nhat Hanh.
° Unidad 7 Jon Kabat-Zinn 4 0

10 Unidad 8 Rey|S|on de los estilos de vida. 4 1
Cuidate

11 Unidad 8 El ABC del Mindfulness. 4 0

12 Unidad 8 Los cinco caminos hacia el Bienestar 4 1

Explorar vias para continuar

13 Unidad 9 practicando Mindfulness 4 !

14 Unidad 9 Plantearte una wda_mas atenta y 4 1
presente con intenciones claras

15 Unidad 9 Cierre del Taller 4 0
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