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UNIDAD 1: INTRODUCCION A MINDFULNESS

-Introduccion al curso de Mindfulness
-Origen e historia del Mindfulness
-Practica de exploracion

-Definicion de Mindfulness
-Beneficios del Mindfulness

-Cuestionario e integracion de los conceptos
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-Conexion entre la mente y el cuerpo

-Impacto del Mindfulness en el cerebro y el sistema nervioso
-Cuestionario

-Material de lectura para la siguiente clase

-Mindfulness en diferentes contextos

-Preguntas integradoras

-Mindfulness en diferentes ambitos

-Trabajo de investigacion: Trabajar con pacientes cronico.

EN ESTA UNIDAD COMPRENDERAS EL ORIGEN E HISTORIA DEL
MINDFULNESS, SUS BENEFICIOS Y SU IMPACTO EN EL CEREBRO Y
SISTEMA NERVIOSO.
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UNIDAD 2: ENSENANZA DEL MINDFULNESS
-El papel del instructor de Mindfulness

-Principios éticos en la ensefianza de Mindfulness
-Trabajo practico en clase

-Ensefiar Mindfulness

-Ambiente y estructura de la sesion

-Trabajo practico en clases
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-Practica de tecnicas de respiracion
-Meditacion basada en la respiracion
-Guia practica de Mindfulness

-Actividad: Proyecto de simulacion
-Evaluacion

EN ESTA UNIDAD APRENDERAS SOBRE EL ROL DEL
INSTRUCTOR DE MINDFULNESS, LOS PRINCIPIOS ETICOS
INHERENTES A ESTA PRACTICA Y ADQUIRIRAS HERRAMIENTAS
PARA GUIAR A OTROS EN LA MEDITACION CONSCIENTE.
SISTEMA NERVIOSO. -
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UNIDAD 3: PRACTICAS DEL MINDFULNESS
-Técnicas de respiracion consciente

-Impacto de la respiracion en la mente y el cuerpo
-Respiracion consciente

-Tecnica de meditacion en movimiento
-Meditacion caminando

-Meditacion con Yoga

-Trabajo practico
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. -Inteligencia Emocional
" -Meditacion de bondad plena

-Tecnica de meditacion de bondad amorosa
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& A, EN ES TA UNIDAD DOMINARAS *TECNICAS ESPEC!FICAS 1]3
. MEDITACION; INCLUYENDO LA BONDAD PLENA
Y LARESPIRACION CONSCIENTE. ADEMAS, EXPLORARAS

UbMO APLICAR EL MINDFULNESS EN AQ"VIDADES COMO EL YOGA
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) :-Mlndfulness y la concentracion
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-Mindfulness en el trabajo

-Mindfulness y el sueiio

-Recomendaciones para la higiene del sueiio
-Integrar Mindfulness en la vida cotidiana
-Programa de 8 semanas de Mindfulness
-Trabajo practico de integracion

-Evaluacion

EN ESTA UNIDAD APRENDERAS COMO EL MINDFULNESS
ES UTILIZADO EN EL AMBITO CLINICO PARA MANEJAR
EL ESTRES, LA ANSIEDAD Y LA DEPRESION.
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INTERNACIONAL de F‘ORMACION

Nuestro mundo esta cambiando

y necesita nuevas profesiones

que den respuesta a los nuevos
paradigmas.
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