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	RESPONSABLE DE LA ASIGNATURA 

	Ángeles Quero Gervilla

	PRERREQUISITOS Y/O RECOMENDACIONES 

	Si recientemente has tenido o tienes ahora algún problema psicológico, estás en tratamiento psicológico o psicofamacológico, tienes alguna limitación o enfermedad física, respiratoria o problema respiratorio es importante que te pongas en contacto con la instructora del curso, Ángeles Quero (aquero@ugr.es) antes de inscribirte y se lo comentes.

	BREVE DESCRIPCIÓN DE CONTENIDOS 

	La práctica de mindfulness o atención plena  está destinada a  cultivar la capacidad que tenemos todos los seres humanos de estar presentes en nuestra experiencia a través del trabajo con la atención, uno de nuestros recursos más preciados. 
Este entrenamiento de la atención y de nuestra capacidad para focalizarla nos permite estar más presentes en nuestra experiencia interna y externa, otorgándonos la capacidad de reducir nuestra reactividad, desarrollar nuestra inteligencia emocional y cultivar una relación más sabia con nuestros pensamientos.
Las investigaciones realizadas en torno a los efectos de esta práctica han aumentado mucho en los últimos años (más de 3000 en los últimos 20 años) y en la actualidad contamos con estudios que señalan sus beneficios a muchos niveles tales como: manejo del estrés, mejora del sistema inmune, mayor bienestar psicológico, mejoras en la memoria y la concentración, etc. 
Cada semana investigaremos distintos aspectos de la práctica mindfulness, realizaremos distintas prácticas y exploraremos las distintas formas de integrar esta práctica en nuestro día a día.

El curso se realizará íntegramente online.


	TEMARIO DETALLADO DE LA ASIGNATURA

	TEMARIO:

· Tema 1: Qué es la atención plena. 
· Tema 2: Cómo desarrollar la atención a la respiración, al cuerpo, a los pensamientos y emociones.

· Tema 3: Cómo percibimos la realidad.

· Tema 4: La reactividad y el estrés. Aprendiendo a responder en lugar de reaccionar.

· Tema 5: La atención plena y la comunicación. 

· Tema 6: La atención plena y los hábitos de consumo. 

· Tema 7: Integrar la atención plena en la vida cotidiana.

	OBJETIVOS (EXPRESADOS COMO RESULTADOS ESPERABLES DE LA ENSEÑANZA)

	· Aprender a cultivar las cualidades que favorecen el establecimiento de la atención plena.

· Desarrollar una relación más íntima y amistosa con uno/a mismo/a que nos permita conocer mejor nuestros patrones reactivos con el fin de poder responder de una forma más sabia y adecuada.

· Relacionarnos de forma más hábil y beneficiosa con nuestros pensamientos y emociones.

· Aprender a comunicarnos de forma más hábil.

· Aprender a cultivar cualidades que favorecen la resiliencia. 

	INFORMACIÓN ADICIONAL

	Estructura y horario del curso:

- Sesión 1 (29/10 de 11:00-14:00)

- Sesión 2 (5/11 de 11:00 a 13:30)

- Sesión 3 (12/11 de 11:00 a 13:30)

- Sesión 4 (19/11 de 11:00 a 13:30)

- Sesión 5 (26/11 de 11:00 a 13:30)

- Sesión 6 (3/12 de 11:00 a 13:30)

- Sesión 7 (10/12 de 11:00 a 13:30)

- Sesión 8 (17/12 de 11:00 a 14:00)

- Jornada de práctica intensiva  (27/11 de 10:00 a 17:30)

Nota importante: La práctica es clave en este programa. La participación en las sesiones y practicar diariamente en torno a 45 minutos son indispensables.
Las plazas son limitadas y se adjudicarán por orden de inscripción.




NOMBRE DE LA ASIGNATURA:


Programa de Reducción de estrés basado en Mindfulness (MBSR)
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