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LINA ARIAS VEGA Doctora en Psicologia. Acreditada como profesora de MBSR segun
el itinerario de la Universidad de Brown, profesora de MBCT siguiendo el itinerario de la
Universidad de Bangore, profesora de MSC, acreditada por el center
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Breve descripcion del curso

Este curso es el resultado de una larga experiencia en la ensefianza de Mindfulness y
Compasion en el profesorado y estudiantes universitarios. Por un lado, para su desarrollo
hemos tomado como referencia el contenido de los programas MBCT (Mindfulness Based
Cognitive Therapy) y el programa MSC (Mindfulness Self Compassion). El programa MBCT,
basado a su vez en MBSR, es uno de los programas mas validados e investigados por
profesores de las Universidades de Oxford y Cambridge. En este curso vas a aprender de
forma experiencial y a través de practicas guiadas competencias para prestar atencion al
presente, regular las respuestas emocionales y el estrés, responder a las dificultades y
desafios de forma amable y mejorar la comunicacién interpersonal

Objetivos

El objetivo general del programa AMBAR es desarrollar las actitudes de: Atencion,
Motivacion, Balance Emocional, Amabilidad, Resilencia.

Objetivos especificos:

Reducir los estados de estrés y ansiedad.

Aumentar el bienestar emocional.

Disminuir la reactividad favoreciendo respuestas reflexivas.
Incrementar la capacidad de empatia y de ayudar al otro.
Incrementar la capacidad para afrontar dificultades.

Aumentar la capacidad de escucha activa y comunicaciéon no violenta
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Contenidos

Viviendo en automatico vs. Viviendo con presencia plena.
¢Como funciona la mente?: despertar el modo sentir.
Desvelando las trampas de los pensamientos.
Reconociendo las dificultades en la vida.

Amabilidad y Compasion.

Cultivando la presencia plena en las relaciones.
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v' Practicas experienciales: Atencién a la respiracion, exploracion corporal,
meditaciones de bondad amorosa y ecuanimidad, pausa de tres pasos, pausa
compasiva.

Metodologia

e El programa se desarrollara en 4 sesiones (2 horas y media por sesidn) Las practicas
son el ndcleo central del programa, con énfasis en la experiencia personal mas que
en la informacién conceptual.

e Se desarrollara de forma progresiva cada semana y los participantes contaran con
audios, videos y lecturas para facilitar la practica en casa.

e Ademas, recibiran un cuaderno de practicas con instrucciones semanales para
desarrollar la atencién en aspectos concretos de la vida personal.

e En cada sesion se abrira un espacio grupal en el que exponer las experiencias,
resolver dudas y afinar las practicas.

e Los participantes contaran con apoyo via mail por parte de la profesora del programa
con el fin de resolver dudas y avanzar en las practicas, segun cada situacion personal

‘ NUmero maximo de participantes:

‘ Numero de horas presenciales: 10

Horario y calendario previsto
Jueves 16,23,30 de mayo y 6 de juniode 17 h a 19.30 h.

| Lugar: Colegio Mayor Teresa de JesUs , Av Séneca, 12.

Observaciones
Traed ropa comoda




	 Cultivando la presencia plena en las relaciones.

