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INTRODUCCION A LA PRACTICA DE MINDFULNESS
(PROGRAMA MBSR) 22 ED

DIRECTORES:

Juan Pedro Gonzalez Rodriguez. Profesor Docente
Investigador. Facultad de Educacion. Universidad de
Ledn.

Pablo Antonio Conde Guzdén. Profesor. Facultad de

Educacién. Universidad de Ledn.

FECHAS:
21/10/2022-16/12/2022

LUGAR:

Aula de Expresion Corporal de la Facultad de Educacion
ULE

HORARIO:

Viernesde 17:00a19:30 horas (21y 28 octubre; 4,11, 18
y25de noviembre; 9y 16 de diciembre)

Sesién 27 de noviembre de 10:00a 17:00 horas

DURACION:

37 horas (27 h lectivas presenciales + 10 h de trabajo
personal delalumno)

NUMERO DE ALUMNOS:
Minimo: 10y Maximo: 25

TASAS:

Ordinaria: 160€
AlumnosULE:135€

DESTINATARIOS:

Toda aquella persona interesada en el contacto teéricoy
de la practica de Mindfulness / Atencidon Plena desde un
punto de vista de mejora de la calidad de vida personal o
con posibles utilizaciones en el ambito profesional de la
saludylaeducacion.

CREDITOS DE LIBRE CONFIGURACION:
1,5 créditos ECTS

OBIJETIVOS:

Aprender los fundamentos neuropsicolégicos,
emocionales, conductuales y culturales de Mindfulness.
El programa MBSR tiene como objetivo principal la
reduccion del estrés basado en la practica de
Mindfulness, y fue desarrollado por el Dr. Kabat-Zinn en
el centro médico de la Universidad de Massachusetts,
siendo el entrenamiento de referencia de Mindfulness
para la comunidad cientifica. Las evidencias indican que
este programa produce beneficios a nivel Psicolégico,
promoviendo mayor atencion y concentracion en las
tareas, asi como mejorando la empatia y la conexion en
las relaciones personales. Se persigue desarrollar una
actitud positiva y consciente hacia la practica formal e
informal, promoviendo la calidad de vida desarrollando
estrategias adaptativas para la mejora de la gestion
emocional y comunicacion en la actividad personal,
social y profesional.

PROGRAMA:

Programa dividido en 8 sesiones, una semanal de 2,5
horas, con los siguientes mddulos o areas de exposicion
tedricay propuesta de practicas:

-¢Qué es Mindfulness (o Atencidn Plena) y por qué se
extiende su practica en este momento histérico? ¢ Cémo

actua Mindfulness en el cerebro?

-Percepcion delarealidad

‘Emocionesy Autorregulacion

‘Lareaccion del estrés

‘Larespuesta al estrés

‘Comunicacion Consciente

-Lagestidn deltiempo

-Creando un futuro mejor.

Las sesiones tendran un formato grupal, dentro de un
espacio adecuado para la recepcion de contenido y la
practica de Minsfulness, incluyendo sesiones de
movimientos conscientes tipo Yoga.

Se propondran trabajos en grupos pequefios que
faciliten la profundizacién y compartir las
experiencias. Cada semana se ofreceran propuestas
de actividades de practica fuera de las sesiones, asi
como el trabajo con materiales que se facilitardn de
forma digital preferentemente a través de plataforma
DRIVE. Los participantes tendran acceso a la
informacion y documentacidon trabajada en las

sesiones, asi como adicional parala profundizacion.

El dia 27 de noviembre se realizara un dia de practica
de 10:00 a 17:00 en formato On-Line en Plataforma
Meet; con el objetivo de profundizar en la experiencia

Mindfulness.

PROFESORADO:

Juan Pedro Gonzalez Rodriguez. Profesor Docente
Investigador. Facultad de Educaciéon. Universidad de
Ledn.



