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REDUCCION DE ESTRES CON MINDFULNESS
CURSO MBSR® PRESENCIAL
OTONO - 2026

Grupos TARDES (18:30h - 21h)
Lunes, del 5 de Octubre al 23 de Noviembre

Martes, del 6 de Octubre al 24 de Noviembre
Grupo MANANAS (11h - 13:30h)

Miércoles, del 7 de Octubre al 2 de Diciembre

El entrenamiento de la atencidn en 8 semanas MBSR (Mindfulness Based Stress Reduction) para
mejorar la atencidn, reducir el malestar o estrés cotidiano, en formato presencial con una sesion
semanal en grupo

™

Reducir el estres es posible con Mindfulness

El curso MBSR es un entrenamiento de Mindfulness que reduce el malestar en un 30% en 8
semanas®. Creado en el Centro Médico de la Universidad de Massachusetts hace mas de 40 anos,
dispone de evidencia cientifica que avala su eficacia.

En este curso aprenderas a:

e Estar mas presente en tu vida.

e Dejar de agobiarte por situaciones del pasado o del futuro.

e Reconocer y regular las emociones.

e Cuidarte mas y mejor.

e Aceptar la experiencia tal y como es.

e Tratarte con carino y poner en valor tus fortalezas y recursos.

* Datos basados en los resultados obtenidos en los cursos MBSR en abierto del Instituto esMindfulness.

EL CURSO DE MBSR PRESENCIAL LO CONFORMAN:

v/ 8 sesiones presenciales en grupo con explicaciones sobre los procesos de la mente cuerpo en
relacidn con el estrés y la salud.

v’ Ejercicios practicos de atencion y relajacion, meditacion y movimientos conscientes.

v Las sesiones alternan momentos de silencio con otros de exploracidon colectiva sobre las mejores

estrategias para afrontar las situaciones complejas vy dificiles.
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TEMARIO:

1. Qué es Mindfulness y como funciona la atencidn.

2. Cémo la percepcion condiciona la realidad.

3. Reconocer y regular las emociones.

4. El estrés que afecta al cuerpo y a la mente. Curso acreditado
5. La resiliencia, para responder al estrés. por a IMTA
6. Comunicacién consciente. www.imta.org.
7. Un dia para practicar Mindfulness.

8. Cuidarse y la gestion del tiempo.

9. El fin es el principio, integrando Mindfulness en la vida.

.
FECHAS Y HORARIOS: LUGAR:

FACILITA EL PROGRAMA:

ANDRES MARTIN ASUERO. Dr. en Psicologfa. Lic. en Ciencias y MBA.
Instructor de MBSR certificado por la Univ. de Massachusetts y por la IMTA.
Director de Instituto esMindfulness y autor de varios libros como “Bendito
estrés, transforma tu malestar en oportunidades” (Ed. Plataforma 2024)
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