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te DESPIERTA A LA VIDA Y VIVE CON CONCIENCIA PLENA,
APRENDE A GESTIONAR TUS EMOCIONES, CADA MOMENTO
ES UNA NUEVA OPORTUNIDAD 393y

EL ESTRES ES EL SEGUNDO
PROBLEMA DE SALUD
LABORAL

OBJETIVO:

e REDUCCION DEL ESTRES, Y
DE LA ANSIEDAD

e GESTION DE LAS
EMOCIONES

e AMBIENTE SALUDABLE

EN EL ENTRONO LABORAL

E. Aguirreche

INTRODUCCION

El trabajo es un ambito de nuestra vida al que
dedicamos mucho tiempo a lo largo de la semana. Al
mismo tiempo, es un lugar en el que se pueden sentir
tensiones, estrés y ansiedad, entre otros sintomas,
debido a las presiones, exigencias impuestas o
auto-impuestas, cumplimiento de objetivos, miedo
escénico, comunicacion con otros profesionales, etc.

El estrés es el segundo problema de salud laboral
después de los dolores de espalda, afectando al 28%
de los trabajadores, segun datos de la Agencia Europea
para la Seguridad y Salud Laboral.

Asi pues, MINDFULNESS PARA LA REDUCCION DEL
ESTRES Y LA ANSIEDAD tiene como objetivo lograr
una reduccion del estrés, de la ansiedad y gestionar las
emociones, experimentando paulatinamente un mayor
bienestar y un mayor nivel de calma y estabilidad tanto
a nivel personal como profesional.
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BENEFICIOS:

Reducion del estrés y la ansiedad

Autogestion de las emociones, experimentando
paulatinamente un mayor bienestar y un mayor nivel de
calma y estabilidad tanto a nivel personal como profesional.

Aumento de la capacidad de concentracion y memoria

Aumento de la reflexién para una toma de decisiones
consciente y una éptima resolucion de conflictos

Mejora de la comunicacién interpersonal y desarrollo del
vinculo interpersonal

Desarrollo de la empatia y la compasiéon
Reduccion del critico interno
Aumento de la capacidad de escucha

Aumento del nivel de empatia y conexion entre compaferos
de trabajo

Aumento de la plasticidad cerebral

MINDFULNESS PARA LA
REDUCCION DEL ESTRES
Y DE LA ANSIEDAD

Se trata de un curso de ocho semanas de duracién y
constadeochoreunionesdedoshorasymedia,asicomo

de una sesién extra de 4 horas de practica intensiva

. y silencio. Este programa semanal de Mindfulness nace

8 SEMANAS DE DURACION del programa MBPM para la reduccién del estrés y de
la ansiedad, de Vidyamala Burch y del programa MBSR

_— de J. Kabat-Zinn. Cumple con estandares de calidad y se

fundamenta en evidencias cientificas.
8 REUNIONES DE 2 HORAS
El objetivo de realizar el programa a lo largo del tiempo
Y MEDIA : o
durante ocho semanas es para poder interiorizar todo
lo aprendido durante las sesiones y poder aplicarlo en
la vida diaria. Cada semana se abordaran diferentes

, temas, habra unas tareas semanales (meditaciones
+ SESION EXTRA DE 4 HORAS guiadas y liberadores de habitos de la vida cotidiana) y

DE PRACTICA INTENSIVA Y  unaslecturasvoluntarias. Con todo ello podremos lograr
SILENCIO una reduccion del estrés, de la ansiedad y gestionar

las emociones, experimentando paulatinamente un
mayor bienestar y plenitud, tanto a nivel personal como
profesional. Aprenderemos a salir del piloto automatico
y a ser mas conscientes del momento presente, a prestar
atencion con intencidn y sin juzgar, con aceptacion.



TRABAJAREMOS CON LAS
EMOCIONES, PENSAMIENTOS
Y LAS SENSACIONES
CORPORALES

CENTRARSE EN LAS
SENSACIONES FISICAS
DEL CUERPOY DE LA
RESPIRACION

EJERCICIOS DE LAS SESIONES:

Practicas de meditacion conindagacion de la experiencia
del momento presente, ejercicios en grupos, parejas,
etc. Aclaracidon de conceptos clave. Trabajaremos con las
emociones, pensamientos y las sensaciones corporales
para desidentificarnos de los pensamientos.

La practica principal consiste en centrarse en las
sensaciones fisicas del cuerpo y de la respiracion, como
ancla al momento presente, observando cémo los
pensamientos que se dirigen hacia el futuro pueden
ir cargados de miedo y preocupaciéon, asi como los
pensamientos que dirigimos hacia el pasado pueden
estaracompafiadosde culpa, penaotristeza.Volveremos
al aquiy ahora, unay otra vez.

FORMATOS POSIBLES DEL PROGRAMA

Cursos de 24 horas de duracion que pueden ser repartidas en:

» 8 sesiones semanales de dos horas y media, asi como
de 1 sesion extra de 4 horas de practica intensiva.
(Opcion 6ptima)

* 6 Talleres intensivos de 4 horas.

TALLERES:

* Talleres a medida de cuatro, seis u ocho horas en los que
conoceremos los numerosos beneficios del Mindfulness,
y entenderemos por qué esta filosofia de vida nos ayuda
a aquietar la mente y entrenar la atencién para, en
definitiva, sentirnos mejor a nivel fisico, mental y espiritual.
Aprenderemos a centrarnos en el aqui y ahora, lo cual nos
ayudara a vivir mas plenamente.

* La metodologia sera a través de meditaciones y de
dindmicas para entender cdmo funciona nuestra mente
y qué repercusion tiene la practica del Mindfulness en
nuestro bienestar a nivel personal y laboral.



EVALUACION:

Se realizara una encuesta de satisfaccion por las personas
participantes en el curso sobre:

* La instructora del programa

* Los contenidos del mismo

* Las dinamicas, técnicas utilizadas
* El proceso que se ha llevado

* La eficacia del programa
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IMPARTE:

Elena Aguirreche Ollo

Psicéloga Sanitaria
Neuropsicéloga Clinica
Psicoterapeuta Cognitivo-Conductual
Coach certificada (personal, ejecutivo y equipos)

‘O’ Instructora de Mindfulness acreditada para los siguientes programas:

“Intervenciones Psicoterapéuticas basadas en Mindfulness”, Universidad de Deusto,
Fundacién OMIE y Hospital de Basurto
“Mindfulness para la salud MBPM’, de Respiravida Breathworks,
“Mindfulness para el Estrés MBPM”, de Respiravida Breathworks
O h a rt u “Alimentacién Consciente basado en ME-CL”, de Jan Chozen Bays y Char Wilkins
“Crecer Respirando’, de Teodoro Luna y Carlos Garcia-Rubio

atencion plena
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