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FORMACION

GESTION DEL ESTRES CON MINDFULNESS (Incluye practica guiada)

DURACION: 5 horas CREDITOS ECTS: 0

OBJETIVOS
e Facilitar herramientas sencillas e integrables en la vida cotidiana y en el entorno laboral, para aprender
a calmar la mente, reducir la rumiacién mental, gestionar las propias emociones, y acceder a niveles
mas satisfactorios de calma, serenidad y bienestar.
PROGRAMA CONTENIDOS
1. INTRODUCCION

1.1. ¢ Qué es mindfulness? Origenes y realidad actual.

1.2. ¢, Mindfulness para la gestion del estrés? Beneficios y Cualidades.

2. LA ATENCION, MECANISMOS Y CARACTERISTICAS
2.1. La utilidad de ?darse cuenta? y como hacerlo.
2.2. La mente distraida o mente en modo hacer.

2.3. Mente en modo ser o mente enfocada.

3. LA IMPORTANCIA DE LA PRACTICA:

3.1. Cualidades de la atencién y la practica de mindfulness.
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3.2. Atencion y percepcion, entender el pensamiento.

3.3. Atencion a la respiracion.

4. PRACTICAR MINDFULNESS

4.1. Meditacion mindfulness, cémo y cuando.

5. ESTRES, FISIOLOGIA Y COMPRENSION
5.1. La gestion del estrés.

5.2. Reconocer las sensaciones para gestionar el estrés.

6.LA COMUNICACION COMO ESTRESOR

6.1. La comunicacion consciente como solucion.

7. TODA LA VIDA POR DELANTE, TODO EL TIEMPO DEL MUNDO CON MINDFULNESS
7.1. Pensamiento mindfulness es igual a la ecuanimidad.

7.2. Nueve ideas para practicar mindfulness o atencién plena y Reducir el estrés.

8. TALLER PRACTICO MINDFULNESS. PRACTICA GUIADA
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