Aprende a gestionar el estrés y mejorar tu bienestar a través de
Mindfulness

Aplicacion del programa MBCT (Terapia Cognitiva Basada en
Mindfulness) de la Universidad de Oxford

Modalidad: Lengua: Duracion: Destinatarios:
Mixta Espanol 42 h PAS

‘ Destinatarios: perfil profesional

‘ PAS de la Universitat de Valéncia.
Dirigido a personas que estén interesadas en comprender y potenciar su bienestar

emocional.
Calendario de realizacién 12 Edicion
Sesion Fecha Horario Lugar
12 18/01/2021 16:00 - 21:00
22 25/01/2021
32 01/02/2021
42 08/02/2021 16:00 - 19:00
52 15/02/2021 En linea
62 22/02/2021
72 24/02/2021 16:00 - 20:00
82 01/03/2021
16:00 - 19:00
92 08/03/2021
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Profesorado responsable

David Martinez Rubio
Dr. en Psicologia por la UV e investigador del Grupo PROMOSAM (UV).

Responsable del Area de Mindfulness y Compasién en Psicoforma. Instructor de Mindfulness por el
Mindfulness Oxford Centro. Docente Universitario.

Objetivos formativos y contenidos

OBIJETIVOS

e Ser mas conscientes de nuestros patrones de funcionamiento habitual (pensamientos, emociones y
acciones) y sus consecuencias.

e Debilitar patrones automaticos de respuesta, fomentando la aparicion de respuestas mas adecuadas y
eficaces. Aprendiendo a responder en vez de actuar.

e Reconocer habitos poco saludables instaurados en la vida diaria y cambiarlos por patrones mas
saludables. Comprender las causas del malestar psicolégico mediante la practica de Mindfulness.

e Aprender a relacionarse con las experiencias internas y externas de una manera mas beneficiosa.

e Aprendizaje de habilidades basadas en Mindfulness que ayudan a una mejor gestion emocional y
cognitiva de la ansiedad y los bajos estados de animo.

e Desarrollar la habilidad de estar en el presente (manera ser vs. manera hacer).

® Aprender a no reaccionar a las sensaciones corporales, pensamientos y emociones desagradables,
previniendo de este modo los ciclos de retroalimentacién negativa en forma de espiral que se perpetuan
a si mismos.

e Aprender a cuidar mejor de nosotros mismos, para vivir de forma mas saludable.

e Establecer una rutina de practica que facilita la generalizacion en la vida diaria del aprendido durante el
programa.

Competencias que se desarrollaran

— Capacidad de tener mas conciencia de las pautas conductuales y patrones de pensamientos habituales.

— Capacidad metacognitiva reguladora de los procesos de concentracion y atencion plena.

— Capacidad de aprender y poner en practica las habilidades basadas en Mindfulness que ayudan a una
mejor gestion emocional y cognitiva de la ansiedad, preocupacidn, irritacién y los bajos estados de
animo.

— Eficacia para relacionarse con los acontecimientos externos de manera mas adaptativa.

— Capacidad de autorregulacién.

— Capacidad de gestionar la experiencia interna de manera mas beneficiosa (pensamientos y emociones).

— Capacidad para incluir la habilidad de Mindfulness en las actividades diarias.

Criterios y procedimientos de evaluacion de la actividad

Registro de practicas y evaluacion final pre post intervencion.

Asistencia al 85 % de las horas sincronas o presenciales, visualizacidon del 100% de los contenidos en linea y
la superacion de las pruebas de evaluacién fijadas.
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