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Introduccion al Mindfulness:
Fusion de la Psicologia Moderna y la Filosofia Oriental
Gestion de Estrés y Prevencion de la Depresion — Vil EDIC.
TALLER TEORICO-PRACTICO (MODULO DE INICIACION) COD.1757

1. INTRODUCCION

Debido a la buena acogida de las ediciones anteriores de este taller, hemos pensado ofrecer una
nueva edicién durante el afio 2017.

Dentro de las terapias de tercera generacién la conciencia plena o mindfulness emerge con
fuerza y con resultados avalados y prometedores en muchos campos.

Tomando como punto de partida la psicologia occidental por un lado vy la filosofia oriental por
otro, una serie de encuentros y actividades cooperativas acompafiadas de abundante
investigacion han dado lugar a nuevos enfoques y diferentes maneras de conceptualizar los
diferentes procedimientos terapéuticos.

En particular ha sido fundamental la influencia del budismo y mas en concreto el énfasis en los
procesos atencionales como punto de referencia.

En este sentido cobran especial importancia las herramientas que potencian la concentracion
como por ejemplo distintas técnicas de meditacion, relajacidn y aceptacion, las cuales fomentan
una actitud ecuanime y repercuten de forma positiva en el bienestar emocional.

La aplicacion de estas técnicas, ideadas en un principio para el tratamiento del dolor crénico (J.
Kabat-Zinn — Universidad de Massachusetts) se ha ampliado paulatinamente de forma
satisfactoria principalmente al tratamiento del estrés (programas MBSR — Mindfulness Based
Stress Reduction) y como medida preventiva de recaidas en la depresion (MBCT - Mindfulness
Based Cognitive Therapy). Actualmente asistimos a una expansiéon de estas técnicas como
alternativa terapéutica complemento de tratamientos existentes para otros trastornos
(ansiedad, ADHD, enfermedades crdnicas, enfermedades de la piel, alergias, etc.)

Algunos de los beneficios de los programas basados en mindfulness son: ¢ Promueven el
bienestar emocional de la persona e Disminuyen el estrés e Disminuyen la ansiedad e
Disminuyen la presién sanguinea ¢ Disminuyen la frecuencia cardiaca e Alivian y estabilizan las
enfermedades y el dolor crénico e Fortalecen la funcidon inmunoldgica ¢ Incrementan la
concentraciéon, la atencidon y la conciencia ® Ayudan a clarificar la mente y a estimular la
creatividad.

El concepto de mindfulness y las técnicas especificas que lo promueven estan arraigadas desde
hace mas de 20 afios en paises anglosajones como EEUU, el Reino Unido, Canada o Australia. En
EEUU concretamente muchos hospitales estatales disponen en al actualidad de un centro de
mindfulness, destacando el centro del Dr. Kabat Zinn fundado en Massachusetts en 1979 como
centro pionero en esta disciplina: Center for Mindfulness — University of Massachusetts
Medical School (http://www.umassmed.edu/content.aspx?id=41252).
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En la Europa continental lleva aplicdndose durante algo mas de una década confirmando los
buenos resultados cosechados con anterioridad. Los centros destinados a promover este nuevo
enfoque se encuentran habitualmente vinculados a universidades o entidades sanitarias
estatales. Algunos ejemplos son el Centre For Mindfulness Research And Practice de la
universidad de Bangor o el programa de la universidad de Oxford bajo la direccion del profesor
Mark Williams dentro del Center for Suicide Research.

En la actualidad, se estan realizando las primeras incursiones en el mundo empresarial como
método de entrenamiento dentro de programas de desarrollo personal y promocion de la
inteligencia emocional como valores en alza en el entorno laboral.

En Espaia, el fendmeno estd emergiendo de forma contundente de la mano de algunos
profesores universitarios espanoles reconocidos internacionalmente. Sin embargo aun queda
mucho camino por recorrer y son muchos los profesionales de la salud que aun desconocen esta
nueva orientacion y técnicas concretas.

2. OBIJETIVOS:

e Objetivos generales:

Se trata de realizar un primer acercamiento a las terapias de tercera generacién y mas
concretamente a aquellas basadas en mindfulness o atencién plena para todos los
profesionales de la psicologia, en activo o con aspiraciones de serlo en un futuro.

Es interesante poner a disposicién de nuestros psicdlogos y psicélogas un conjunto de
técnicas que se estan aplicando con éxito en muchos otros paises y que representan la
vanguardia dentro del paradigma de la psicologia clinica actual en el mundo.

En una segunda etapa seria interesante realizar una aproximacion al colectivo asistencial
en general (médicos, enfermeros, especialistas, ...), teniendo en cuenta los buenos
resultados cosechados y repercutiendo en la calidad del servicio ofrecido a los pacientes
en el seno de nuestra sociedad. De cualquier modo entiendo que estas labores deberian
ser llevadas a cabo por psicélogos reconocidos.

e Objetivos especificos:

Tras introducir los conceptos, principios basicos y distintas técnicas (que combinan
elementos de la psicologia cognitiva, medicina conductual y elementos de la filosofia
oriental como el yoga o la meditacién, tal y como se aplican en los programas MBSR -
Mindfulness Based Stress Reduction - enmarcados en la Mindfulness Based Cognitive
Therapy MBCT- Terapia Cognitiva Basada en Mindfulness) el objetivo es doble:

1. Dotar a los asistentes de nuevas herramientas para enfrentarse al estrés y
promocionar asi el bienestar personal, lo que puede ser de gran interés especialmente
para personas con un grado de implicacién elevado en su actividad asistencial.
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2. Aportar conocimientos y técnicas concretas que puedan integrar en su actividad
profesional en atencion a personas.

Resulta de vital importancia la participacidn activa de los asistentes ya que resulta esencial para
poder entender, aplicar e integrar las diferentes técnicas de una manera eficiente.

3. CONTENIDOS:

El cardcter interactivo de la formacidon hace necesario intercalar ejercicios practicos y de
discusion con la exposicion de los contenidos tedricos, su correcta progresion resulta
fundamental para adecuarlos al ritmo de trabajo éptimo del grupo.

Los contenidos tedricos son los siguientes: Presentacidn del curso, objetivos y agenda;
Perspectiva histérica y encuadre en el contexto actual dentro de las terapias de tercera
generacion; Modelo médico vs. modelo contextual; Concepto; Terminologia; Elementos
esenciales; Neurobiologia del Mindfulness; Teoria de la mente; Evitacidon vs. exposicion;
Asimetria prefrontal y disposicion afectiva; Tipos de bienestar; Ecuanimidad; Inmunidad;
Empatia; Transicion estado-rasgo; Aplicaciones: profesionales y programas estandarizados;
Influencia en la eficacia terapéutica; Bienestar personal; Burn-out; Beneficios; Instrumentos de
medida (validez y fiabilidad); Resumen y conclusiones.

Los ejercicios practicos que se alternan con los contenidos tedricos son: Body-scan; Meditacion
guiada; Focalizacion en la respiracién; Meditacién libre; Técnicas de yoga; Ejercicios de
observacién; Ejercicios comentados y de discusién; Meditacién y alimentacién; Meditacién
caminando; Ejercicios para la vida cotidiana, etc...

4. METODOLOGIA:

e Curso tedrico-practico y eminentemente participativo.

e Material audiovisual.

e Se alternan contenidos teéricos con contenidos practicos.

e 16 horas lectivas incluyendo sesiones de practica y ejercicios, idealmente repartidas en
cuatro jornadas.

e Para algunos ejercicios es recomendable disponer de una esterilla o una manta para
poder tumbarse.

e El que lo desee puede traer también su propio cojin de meditacidn.

e Serecomienda llevar ropa cémoda durante el curso.

5. PROFESORADO

D. Francisco Gazquez Rodriguez. Psicélogo colegiado B-01809. Especialista en MBCT y MBSR.
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6. COLECTIVO AL QUE VA DIRIGIDO

Licenciados o Graduados en Psicologia

7. FECHAS

Viernes 7 y sabado 8 de julio de 10.00 a 14.00 y de 16.00 a 20.00 horas.

8. PRECIOS

e Desempleados o jubilados colegiados en el Colegio Oficial de Psicélogos de Madrid: 140 €
e Psicologos colegiados en Madrid: 155 €
e Licenciados en Psicologia no colegiados en Madrid: 210 €.

9. LUGAR

Area de Formacién del Colegio Oficial de Psicélogos de Madrid. C/ Cuesta de San Vicente, 4, 52
planta. 28008 Madrid.



