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Mindfulness ONLINE

Programa de Mindfulhess MBCT para la gestion de la
ansiedad y evitacion de la recaida en depresiones

Programa Oficial MBCT desarrollado por las Universidades de Oxford, Bangor y Exeter

Vivimos inmersos en un ritmo frenético donde no hay
tiempo para nada. En estas circunstancias la OMS
estima que en el 2020 la principal causa de enfermedad
y baja laboral sera debido a la ansiedad y la depresion.

En este contexto Mindfulness aporta un rayo de luz a
esta situacion. Y mas concretamente el programa MBCT
desarrollado en el Centro de Investigaciones del
Mindfulness (CMR).

El programa fue desarrollado por los Drs. Williams,
Teasdale y Seagal. Los resultados de este programa han
sido clinicamente probado para reducir el estrés, la
ansiedad y regular el estado de animo, y ademas cuenta
con muchos mas beneficios.

ELMBCT es un Programa esta recomendado por la guia
NICE de la excelencia clinica del Reino Unido desde el
ano 2004 y por el Sistema de Salud espanol desde 2014.

Para quien es este programa

Este programa te resultara especialmente util si:

- Quieres iniciarte en Mindfulness de mano de un profesional cualificado.

- Estas pasando por momentos de ansiedad, estrés y no sabes como gestionarlos.
- Duermes maly no descansas porque te estas nervioso.

- Tu trabajo, tu familia y el ritmo de vida hace que vivas con altos niveles de estrésy
ansiedad.

- Te encuentras triste y con poca energia.

- Das muchas vueltas a las cosas y lo pasas mal.

- Dedicas mucho tiempo libre a dormir para no pensar.
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- Utilizas la comida de manera incontrolada cuando estas nervioso.
- No encuentras nada que te ilusiones y con lo que disfrutar.
- Te encuentras cansado o cansada y ho encuentras motivacion en lo que haces.

- Sientes molestias y dolores en el cuerpo de manera habitual.

Beneficios del programa

Los beneficios identificados son los siguientes:

Menos pensamientos rumiativos
y mente mas calmada.

Reduccion del estrés y de la
ansiedad.

Mejora en la memoria. El estrés
hace que se nos olviden muchas
cosas.

Mayor capacidad atencional 'y
concentracion.

Menor reactividad emocional 'y
mas capacidad de respuesta
ante situaciones complicadas.

Respuesta mas creativas ante los retos del dia a dia.
Mayor flexibilidad cognitiva.

Mejora en la relacion que se establece con el dolor en aquellas enfermedades
cronicas o que cursan con dolores continuos.

Aumento del bienestary aprecio por los detalles diarios.

Mas calmay tranquilidad en la vida diaria.

Objetivos del programa

Entrenar la mente a permanecer en el momento presente y aumentar la conciencia
de nuestras experiencias tal y como son, sin distorsionarlas.

« Aprender a responder a las situaciones de forma efectiva en lugar de limitarnos a
reaccionar a ellas de forma automatica.

« Comprender los procesos psicologicos que estan en la base de muchos de
nuestros problemas emocionales y de relacion con los demas.
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« Cambiar patrones de pensamientos y creencias limitantes.
« Desarrollar habilidades de autogestion emocional y del estado de animo.

« Adquirir herramientas tanto para afrontar los desafios del entorno profesionaly de la
vida cotidiana con menor estrés y ansiedad, como para responder de forma
consciente a las dificultades, enfermedad o pérdidas.

« Aprender a cuidar mejor de nosotros mismos, de forma que seamos capaces de
vivir de forma mas saludable, completa y feliz.

Sesiones del programa

- Introduccion y presentacion del programa.
- Concienciay piloto automatico.

- Viviendo en nuestras mentes.

- Centrar la mente dispersa.

- Reconocer la aversion.

-+ Permitir y aversion.

- Los pensamientos no son hechos.

- Como puedo cuidar de mi mismo.

- El futuro. Mantenery extender lo aprendido.

Metodologia

El programa se desarrolla en 8 sesiones semanales y una jornada de practica intensiva
de Mindfulness.

Alalumno se le entregara:

Cuaderno de seguimiento del curso.
Audios con gjercicios para practicar en casa.
Lecturas y material complementario.

Las sesiones son practicas en un 80% y basadas en la experiencia de los participantes.
Es recomendable la practica diaria de las propuestas que se realicen semanalmente.
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Precio, horario y grupos

- Precio: 295 euros (250 euros para inscripciones anteriores al 31 de julio). Descuentos y
becas para sanitarios, desempleados y autbnomos.

- Fecha de inicio; 17 de enero de 2022.
- Horarios:
Manana: lunes, 9:30 a 11.30

Tardes: lunes, 19:00 a 21:00

Profesora;: Almudena de Andrés

Codirectora del curso Mindfulness basado en terapia cognitivo
conductual en la Universidad Complutense se Madrid.

Profesora certificada del programa MBCT de Mindfulness por el
Centro de Investigaciones de Mindfulness, dependiente de las
Universidades de Oxford, Bangor y Exeter (Inglaterra). A dia de
hoy, solo somos ocho las personas en Espana con esta
cualificacion.

Master en Intervencion Psicologica por la Universidad de
Valencia (ADEIT).

Coach egjecutiva por la Escuela de Organizacion Industrial.
Licenciada en Ingenieria Quimica por la Universidad Complutense de Madrid.

Colabora con diversas instituciones, colegios y universidades para la formacion en
Mindfulness, programas de Coaching, Liderazgo e Inteligencia Emocional.
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