3.1 Programa de Mindfulness para la reduccion del

estrés y la mejora de la calidad de vida (MBSR)

ECTS: 2 (1’5 h presentacion + 2’5 h x 6 semanas + 3'25 h x 2 semanas +
9 h sesidén intensiva + 18h practica personal)

Breve descripcion de la accion formativa:

Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) o como se ha traducido
recientemente al espanol (REBAP) Reduccién del Estrés Basado en la
Atencidén Plena, es la primera intervencién basada en el Mindfulness que
cuenta con mayor trayectoria y soporte por parte de la comunidad cientifica
mundial. EI MBSR es un programa definido y sistematico que trabaja con los
participantes desde una perspectiva educativa. El elemento principal se
basa en el entrenamiento de la atencién a través de practica de la
meditacién, permitiendo transmitir a los participantes la conciencia plena,
favoreciendo el cultivo del cuidado y el autoconocimiento para una vida mas
saludable en las diversas dimensiones de la vida cotidiana.

Dirigido a: Profesorado y personal investigador genérico y novel.
Caracter: General y especifico.

Modalidad: Presencial (Edificio Nexo - Campus de Tafira)

Plazas: 25

Objetivos:
1- Definir mindfulness o atencién plena.
2- Descubrir la reaccion del estrés y tension emocional.
3- Aprender la actitud de resiliencia, para responder al estrés.
4- Integrar mindfulness en la vida cotidiana como fuente de felicidad.
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Contenidos:

1. Entrenamiento del mindfulness formal.
a. Meditacion en quietud. Acostados, de pie y sentados.
b. Meditacidn en movimiento. Hatha yoga y meditacion caminando.
c. Meditacién metta para el cultivo de la compasion.

2. Préacticas informales del mindfulness en la vida cotidiana.
a. Conciencia de experiencias agradables y desagradables.
b. Conciencia de la respiracion.
c. Conciencia deliberada de las actividades diarias.

Metodologia:

Las sesiones presenciales tendran una duracién de dos horas y media. Cada
sesidn contara con espacios para la indagacién personal, la practica meditativa
y la exposicion de contenidos tedricos de facil aplicacion al dia a dia en las
circunstancias personales de cada persona. Los participantes podran aplicar
gradualmente los cambios experimentados al vivir regulando aquellos procesos
que provocan malestar en lugar de reaccionar a los mismos.

Profesorado que lo imparte:

Dr. Juan Alfredo Gonzalez Quintana. Especializado en salud, bienestar y
actividad fisica. Instructor acreditado para impartir el programa MBSR de la
Universidad de Massachusetts.

Fechas de imparticion:

Sesion informativa presencial: 1de mayo de 10:00 a 11:30.

Sesiones semanales: 8,22y 29 de mayo; 5,12y 19 de junio de 10:00 a 12:30.
15 de mayo y 26 de junio de 10:00 a 13:15.

Sesion intensiva: 8 0 15 de junio de 9:00 a 18:00 (por concretar)
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