CURSO DE MINDFULNESS MBSR®

Acreditado por la IMTA (www.imta.org)

Grupo martes tardes del 3 de mayo al 21 de junio 2022

El entrenamiento de la atencién en 8 semanas MBSR (Mindfulness Based Stress Reduction) para
mejorar la atencidn, reducir el malestar o el estrés y manejarse mejor en situaciones complejas.

CURSO PRESENCIAL

El programa MBSR, creado por Jon Kabat-Zinn en la Universidad de
Massachusetts en 1979, esta considerado la intervencion
psicoeducativa de referencia para aprender a cultivar la conciencia
plena o Mindfulness y su eficacia ha sido contrastada por numerosos
estudios cientificos. Las evidencias demuestran sus efectos en generar
Resiliencia (Reducir el estrés) en mejorar la salud, desarrollar
capacidad atencional y en promover mejores relaciones
interpersonales.

Es un curso experimental e interactivo que incluye ejercicios practicos
de Atencidn y Relajacion, Meditacidn y movimientos conscientes (de
tipo Hatha Yoga o estiramientos suaves) asi como explicaciones sobre
los procesos de la mente y el cuerpo en relacidon con el estrés y la
salud.

Las sesiones se realizan en grupo y alternan momentos de silencio con
otros de exploracidn colectiva sobre las mejores estrategias para
afrontar las situaciones complejas vy dificiles, siempre buscando
aplicaciones practicas en el ambito personal y profesional.

En las sesiones se abordaran los temas siguientes:

Qué es Mindfulness y como funciona la atencion.
Como la percepcion condiciona la realidad.

Reconocer y regular las emociones.

El estrés que afecta al cuerpo y a la mente.

La resiliencia, para responder al estrés.

Comunicacion consciente.

Cuidarse y la gestién del tiempo.

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

Facilitaran el programa:

Andrés Martin Asuero. Dr. en Psicologia. Lic. en Ciencias y MBA. Instructor de
MBSR certificado por la Univ. de Massachusetts y por la IMTA. Dir. de
Instituto esMindfulness. Autor de varios estudios cientificos y libros como
“PlenaMente, Mindfulness o el arte de estar presente” (Ed. Diana).

M. Teresa Oller Guzman. Lic. en CC. Comunicacion por la UAB. Experta en
Docencia con TIC. Instructora certificada de MBSR por Instituto EsMindfulness
y por la IMTA. Coautora con Andrés Martin del libro “MaternalMente,
mindfulness para un embarazo y crianza conscientes” (ed. Diana).
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FECHAS Y HORARIO
TARDES de 18:30h a 21h

Los martes siguientes:
3,10,17, 24y 31 de mayo
7,14y 21 dejunio

Dia de practica intensiva
Sébado, 11 de junio de 10-18h

SESION ORIENTATIVA presencial
ABIERTA Y GRATUITA
24 marzo 2022 de 19h a 20h

Otras sesiones orientativas
23 marzo 2022 de 19h a 20h
30 marzo 2022 de 12h a 13h
20 abril 2022 de 12h a 13h

20 abril 2022 de 19h a 20h

Asistir a una de estas sesiones es obligatorio para
los participantes en el programa

LUGAR

Instituto esMindfulness

C/ Comte Borrell, 62, 4° 2°
Barcelona 08015

Metro Sant Antoni

PRECIO

El precio de este curso de 30 horas es de
400 € e incluye el manual de entrenamiento,
3 MP3/Cds. con ejercicios guiados y el libro
“Con rumbo propio” de Andrés Martin.

INSCRIPCIONES
cursos@esmindfulness.com.

Las plazas son limitadas. La reserva de plaza
precisa el pago de 100€ y rellenar el
formulario de inscripcion.

Fecha limite de inscripcién
28/04/2022.
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