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Mindfulness nos permite aprender a relacionarnos con nuestra realidad, con nosotros/
as mismos/as y con los/as demdas de una manera diferente, facilitando nuestro desa-
rrollo personal y profesional, aumentando nuestro bienestar, prestando atenciéon a lo
gue emerge en cada momento -aqui y ahora- con apertura, confianza, amabilidad,
curiosidad y aceptacion.

Grandes empresas y organizaciones sociales de todo el mundo ya han introducido el
entrenamiento en Mindfulness para sus empleados/as y directivos/as-, ya que nume-
rosas investigaciones han demostrado su efectividad para reducir y gestionar el estrés
y para mejorar la calidad de vida, aportando:

del funcionamiento
de la mente, detectando el “piloto au- en cualquier entorno: laboral,
tomatico” y transformando las reacciones « social y familiar.
en respuestas conscientes.

de la gestion de las , muy frecuentes
tanto en la vida cotidiana como en las en nuestra sociedad actual.
situaciones dificiles. Dessialls de ,
, la ansiedad y los cultivando la amabilidad hacia uno/a
estados de dnimo disfuncionales. mismo/a y generando hdbitos saludables

que redundan en la mejora del estado
general de salud.



Objetivos

Este curso aportard a los asistentes una aproximacién muy practica al contenido del Mindful-
ness a través de los siguientes objetivos especificos:

. Aprender qué es Mindfulness y las principales claves para practicarlo.

2. Entrenar ejercicios de Mindfulness dirigidos a gestionar el estrés laboral, para
mejorar los niveles de bienestar y calidad de vida.

3. Integrar un protocolo de practica cotidiana en la vida personal y profesional.
A quién se dirige
El curso estd dirigido a todos los profesionales, sea cual sea su categoria y funcién, cuya labor

sea la atencion directa y/o servicios de ayuda, de forma permanente o esporddica, a otras
personas en los dmbitos social, educativo, atencion y cuidado a la dependencia o sanitario.

Metodologia

El programa se imparte en modalidad virtual en directo por docentes con gran experiencia pro-
fesional y en la docencia de esta materia.

Este curso tendrd una metodologia muy prdctica y experiencial basada en el entrenamiento y la
muestra en directo en el taller de cémo realizar diferentes técnicas de Mindfulness que supo-
nen atencién plena; con el objetivo de que los asistentes puedan integrar el conocimiento y las
destrezas practicadas en este taller, en sus competencias personales y profesionales.

Fecha y Duracion

Este curso tiene una duracion de 5 horas y se impartird en dos dias 24 y 25 de febrero en horario
de 10.00 a 12.30h, en bloques de 40- 50 minutos y breves descansos intermedios.

Precio

El curso tiene un coste de 85 euros. A partir del segundo inscrito del mismo centro o entidad y
para ex alumnos del Instituto de Formacién Acrescere se aplicard un descuento del 10 %.

El precio incluye: Asistencia y participacion en el Taller. Obtencion de los materiales que se
compartan. Y certificado personal de asistencia.
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B rrocrAMA

l. Introduccion.

La generacion de tension y estrés en el trabajo profesional en la atencién y cuidado
de otros. Herramientas para poder afrontarlos.

2. Qué es Mindfulness.

Conceptualizacién, caracteristicas, actitud adecuada y requisitos para la practica.

3. Interaccién mente y cuerpo

- Toma de conciencia y diferentes tipos de prdactica.
- Distincidn entre reaccién y respuesta.

4. E|l funcionamiento de la mente

“Piloto automatico”, detecciéon de pensamientos y cémo nos relacionamos e identifi-
camos con ellos.

5. Integracién de Mindfulness en la vida cotidiana profesional y personal

- Técnicas aprendidas en el taller
- Plan de accién personal futuro

Profesorado

De Beatriz Parra Zamorano. Licenciada en Psicologia, especialidad clinica, y con habilitacion sanita-
ria. Mdaster en Direccién de Centros Sociales y Orientacion Educativa. Ha sido la responsable de los
centros sociales de acogida de la Fundacion Acrescere con mds de diez afios de experiencia en el
trabajo con menores y jovenes en el dmbito de la exclusién social. En el dmbito educativo, cuenta con
experiencia en distintos centros trabajando con nifios y adolescentes con dificultades de aprendizaje
y conducta.

Actualmente es tutora de practicum de alumnos de Psicologia de la Universidad de Comillas y forma-
dora del Instituto de Formacién Acrescere.

De Cristina Sanchez Guillén. Psicéloga Clinica y experta en Coaching (PsEC) por el Colegio Oficial de
Psicélogos de Madrid. Posgrado de “Especializacién en Supervision, Orientacion, y Coaching”, forma-
cién homologada por las organizaciones internacionales EASC y ANSE. Supervisora Técnica de Pro-
fesionales y Formadora, actualmente en consulta privada y en colaboracién con diferentes entidades.
Especializada en gestion del estrés, gestion emocional y Mindfulness.

Mas de 25 afos de experiencia como psicédloga clinica, formadora y coordinadora de equipos in-
ter-disciplinares en el dmbito de la intervencién psicosocial, especialista en intervencion con mujeres y
en violencia de género, desemperniando su labor profesional en Centros de Servicios Sociales, generales
y especificos, dependientes de la Administracion Publica.



Procedimiento de inscripcién

Plazas limitadas. Por las caracteristicas de este taller, las plazas son muy limitadas. La reserva de plaza
se hard por riguroso orden de llegada pinchando en el link “Boletin de inscripcién” y enviandolo tras
haberlo cumplimentado con los datos del alumno. Se confirmard por correo electronico la inscripcién
al mismo.

Una vez notificada la reserva de plaza deberd mandarnos, antes del inicio del taller, copia de la trans-
ferencia o ingreso bancario al correo electrénico institutoformacion@fundacionacrescere.org.

Se recuerda que la plaza Gnicamente estard garantizada si el pago es realizado antes de la fecha de
la celebracion del curso.

Politica de Cancelacion y Devolucion
Las cancelaciones deberdn ser comunicadas por escrito.

Si se comunica la cancelacién hasta 3 dias laborables antes del inicio del curso, se devolverda el importe
integro de la inscripcion.

En caso de no cancelar o hacerlo fuera de plazo no se reembolsaré el importe de la inscripcién pero
se admite la sustitucién de su plaza por otra persona de su entidad. El cambio se podra realizar hasta
un dia antes de la celebracion del curso.

En el caso de que la Fundacién cancelara la accién formativa, se reembolsard la totalidad del importe
de la inscripcion.
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