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INTRODUCCION A LA PRACTICA DE
MINDFULNESS

DIRECTOR:

Juan Pedro Gonzdlez Rodriguez. Personal docente
investigador, en Dptm de Psicologia, Sociologia y
Filosofia Area de Personalidad, Evaluacién y
Tratamiento Psicoldgico. Facultad de Educacion.
Universidad de Ledn.

LUGAR:

Aula de Expresion Corporal de la Facultad de
Educacion ULE

FECHAS:
08/02/2019-29/03/2019

HORARIO:
Viernesde 17:00a19:30h

DURACION:

20h presenciales + 5h trabajo personal

NUMERO DE ALUMNOS:
Minimo: 12 y Maximo: 30

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

DESTINATARIOS:

Personas interesadas en el conocimiento tedrico-
practico de la Atencion Plenay la adquisicién de las
habilidades necesarias para su traslado a la vida
personal, asi como sus aplicaciones profesionales;
favoreciendo una mejora enlacalidad de vida.

CREDITOS DE LIBRE CONFIGURACION:
1,2 créditos ECTS

OBIJETIVOS:

Adquirir los fundamentos neurobioldgicos,
psicolégicosy culturales de mindfulness.

Aprender a practicar mindfulness en la vida
cotidiana de formaformal e informal.

Promover la calidad de vida, reduciendo los
sintomas de estrésyansiedad.

Optimizar las funciones cognitivas, ejecutivas y
atencionales; desarrollando la conciencia del
momento presente, produciendo una mejora en la
efectividad personal.

Cultivar estrategias adaptativas para reducir la
tensidn emocional en la actividad profesional y
personal.

Integrar la practica en nuestra vida para generar
una transformacion positivay duradera.

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.

¢Cémo practicar Mindfulness en la vida
cotidiana?

¢Coémo practicar Mindfulness formalmente?
La posturafisicay laintencién mental.
Practicas dela consciencia corporal.

Practicas de focalizacién de la atencidn.

Las sesiones se realizaran dentro de un espacio
adecuado, tanto para la recepcién de contenido
tedrico como la prdctica experiencial. Cada
semana se ofreceran propuestas de actividades
de practica fuera de las sesiones, asi como el
trabajo con materiales que se facilitaran de forma
digital o material.

PROFESORADO:

e Juan Pedro Gonzdlez Rodriguez: Psicologia
Sanitario. Experto en Intervencion Familiar y en
Neuropsicologia de la Educacién. Co-director del
centro Psicolaria.

e M2 Elena Esteban Ordofiez: Psicéloga Sanitaria,
Especialista en Mindfulness y Directora del
Centro de Psicologia Elena E. Ordéfiez.



