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INTRODUCCION A LA PRACTICA DEL
MINDFULNESS. 32 EDICION.

DIRECTORES:

Juan Pedro Gonzdlez Rodriguez. Psicélogo Sanitario,
Orientador en colegio Agustinas y Profesor en la
Universidad de Ledn.

LUGAR:

A distancia

FECHAS:
30/10/2020 - 18/12/2020

HORARIO:
Viernes de 17:00 a 19:30 h

DURACION:

N2 de horas lectivas ONLINE: 20
N2 de horas lectivas TRABAJO PERSONAL 10

NUMERO DE ALUMNOS:
Minimo: 10y Maximo: 30

TASAS:
¢ Ordinaria: 120 €
e Alumnos ULE: 100 €

DESTINATARIOS:

Toda aquella persona interesada en el contacto
tedrico y de la practica de Minsfulness/Atencion
Plena desde un punto de vista de mejora de la
calidad de vida personal o con posibles utilizaciones
en el dmbito profesional de la salud y la educacion.

CREDITOS DE LIBRE CONFIGURACION:
1,2 créditos ECTS

OBJETIVOS:

Aprender los fundamentos neuropsicolégicos,
emocionales, conductuales y culturales de
Mindfulness. Ademas de desarrollar una actitud
positiva y consciente hacia la practica formal e
informal, promoviendo la calidad de vida
desarrollando estrategias adaptativas para la
mejora de la gestion emocional y comunicacién
en la actividad personal, social y profesional.
Dotar a todas las personas participantes de las
herramientas necesarias para la practica de la
Atencion Plena, favoreciendo su afrontamiento
psicoldgico frente a la Pandemia por COVID- 19,
reduciendo los sintomas de estrés y ansiedad,
desarrollando la conciencia del momento vy
cultivando estrategias adaptativas para reducir
la tensidon emocional.

PROGRAMA:

¢Qué es Mindfulness (o Atencién Plena) y por qué
se extiende su practica en este momento histérico?

¢Cémo actua Mindfulness en el cerebro? Hallazgos
cientificos.

¢Coémo practicar Mindfulness en la vida cotidiana?
¢Coémo practicar Mindfulness formalmente?

La postura fisica y la intencién mental.

Practicas de la consciencia corporal.

Practicas de focalizacién de la atencién.

PROFESORADO:

Juan Pedro Gonzdlez Rodriguez: Psicélogo
Sanitario, Orientador en colegio Agustinas vy
Profesor en la Universidad de Ledn.

M2 Elena Orddfiez: Psicdloga Sanitaria, directora
de su propio centro.

ENTIDADES COLABORADORAS:
CENTRO DE PSICOLOGIA ELENA ORDONEZ
PSICOLARIA CENTRO PSICOLOGICO



