Curso de Mindfulness

en Psicoterapia

1. Fundamentos

El Mindfulness o Conciencia Plena es uno de los temas actuales mas destacados en la
psicologia de hoy y también uno de los caminos méas antiguos hacia € bienestar. Vivir con
Conciencia Plena es vivir intencionalmente consciente del momento presente con una actitud de
aceptar sin juzgar la experiencia.

El “estar aqui y ahora’ como herramienta dentro de la terapia ha sido desde principios del
siglo XX. Desde la década de los 80, con los primeros trabgjos de Jon Kabat Zinn, un creciente
nimero de investigaciones cientificas muestran evidencias sobre los enormes beneficios que
produce una préctica de conciencia plena diariamente. Sus efectos incluyen mejoras en la salud
fisicay mental, las relaciones personales, lafelicidad y la satisfaccion con lavida

La practica de Conciencia Plena vincula la conexion intima con el universo, una sabiduria
interna 'y la compasion. Esta perspectiva se reconoce en las practicas contemplativas entre todas las
grandes religiones del mundo, sin embargo la mayoria de las técnicas utilizadas tienen raices en €
budismo y en otras formas de meditacion.

Si bien € cuerpo tedrico es importante, a la Conciencia Plena se accede a través de la

experiencia personal, dicha experiencia se consigue con el entrenamiento y la préctica frecuente.

2. Objetivos
e Conocer e valor del enfoquey la aplicacion de Mindfulness en psicoterapia.

e Experimentar y vivenciar los gercicios, habilidades y practica de Mindfulness y meditacion

que se ensefian en lavida personal.

e Desarrollar y aprender habilidades para ensefiar gjercicios de Mindfulness en el consultorio

y dar feedback experiencial apropiado.

e Mgorar lamotivacion del consultante y la propia para practicar conciencia plena.



e Ampliar los conocimientos sobre las técnicas de la practica de la meditacion con conciencia

plena.

e Poder incorporar la practica de conciencia plena en la psicoterapia, la préctica educativa,

laboral, organizacional y deportiva.

e Ampliar lamirada para ver |os aspectos positivos de |os procesos humanos.

3. Plan didactico
Modalidad

Clases teorico-préacticas en las cuales realizamos gjercicios de conciencia plena, tanto mental
y corporal como las lecturas de las aplicaciones actuales. Cada clase incluye una presentacion de
unainvestigacion cientifica respecto de los estudios llevados a cabo en este campo.

Es recomendabl e que |os participantes [leven ropa comoda para sentarse, acostarse, pararse o
estirarse cuando sea necesario. Cada clase tendréa un momento en donde se transmitira el

entrenamiento en forma experiencial y otro en forma de exposicion y conversacion.

Evaluacion

Seredlizara através de una evaluacion escritay de las précticas realizadas en | as clases.

Duracion y carga horaria

El curso esta programado para dictarse en 12 encuentros, uno por semana, de 4 horas catedra

cada uno, contabilizandose un total de 48 horas cétedra.

4. Programa Sintético

1. Mindfulness

2. Mente sabia

3. Mindfulness del cuerpo

4. Meditacion de conciencia plena

5. Reduccion de estrés basado en la conciencia plena: MBSR

6. Terapia cognitiva basada en la conciencia plena

7. Tratamientos alimentarios basados en la concienciaplena: MB EAT
8. Mindfulness en terapia de aceptacion y compromiso: ACT

9. Mindfulness en familiasy parejas

10. Mindfulnessy relacion terapéutica



5. Programa Analitico
1. Mindfulness
Componentes y cualidades de la conciencia plena. Practica: Observar, describir, y participar con

conciencia plena.

2. Mente sabia
Mente emocional, mente racional. Mente del hacer, mente de ser y estar. Actitudes de conciencia

plena. Préactica: Pregunta ala mente sabia. Quedarse presente.

3. Mindfulness del cuerpo

Laconcienciadel cuero. Respiracion diafragmatica. Practica: Conciencia plena en movimiento.

4. M editacion de conciencia plena
La meditacion y la conciencia plena. Contemplacion espiritua y meditacion zen.

Préctica: Meditacion con conciencia plena.

5. Reduccion de estrés basado en la conciencia plena: MBSR
Resumen del programa de tratamiento. Presentacion de evidencias, teoria y técnicas. Préctica:

Escaneo corporal.

6. Terapia cognitiva basada en la conciencia plena
Resumen del programa de tratamiento. Presentacion de evidencias, teoria y técnicas. Préctica:

Pensamientos no son hechos.

7. Tratamientos alimentarios basados en la conciencia plena: MB EAT
Resumen del programa de tratamiento. Presentacion de evidencias, teoriay técnicas.

Practicac Comer con conciencia plena.

8. Mindfulness en terapia de aceptacién y compromiso: ACT
Resumen del programa de tratamiento. Percibir €l flujo de informacién y energia. Presentacion de

evidencias, teoriay técnicas. Practica: Rueda de la conciencia.

9. Mindfulness en familiasy parejas

Didogo y Compasién en las familiasy pargjas. Practica: Compasion.
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10. Mindfulnessy larelacion terapéutica

El Mindfulness en los profesionales de la salud mental. Uso de las técnicas en la relacion

terapéutica, aspectos tedricosy aplicaciones clinicas.

6. Dirigido a

Profesionales de la Psicologia, la Medicina, la Educacion, las Ciencias Sociales y otras

personas interesadas en el Mindfulness.
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