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Técnico Profesional en Mindfulness
Modalidad:

e-learning con una duracion 112 horas

Objetivos:

- Conocer laimportancia de las emaociones en |a préctica de Mindful ness.

- Determinar larelacion existente entre Mindfulness e inteligencia emocional.

- Describir e proceso basico de meditacion.

- Describir los beneficios derivados de |a préctica de la atencién plena.

- Aprender los beneficios terapéuticos de este tipo d meditacion en diversas patologias.
- Gestionar las emociones y pensamientos negativos.

Contenidos:

UNIDAD DIDACTICA 1. LA IMPORTANCIA DE LASEMOCIONES

Emocion y mindfulness

¢Qué es una emocion?

- Clasificacion de las emociones

Biologia de laemocion

Gestion de las emociones

Lautilidad de experimentar emociones. Funciones
- Funciones adaptativas

- Funciones sociales

- Funciones motivacionales

Teorias emocionaes

Influencia de las emociones en el estado de salud

UNIDAD DIDACTICA 2. LA INTELIGENCIA EMOCIONAL

Inteligencia emocional y mindfulness
Concepto de Inteligencia Emocional
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Falsos mitos

Teoriasy Modelos

Habilidades que componen lalE

Aptitudes de laEl

AbordgedelalE

Técnicas para potenciar la Inteligencia Emocional
- Pensamientos positivos

- Imaginacion/visualizacién

- Reestructuracién cognitiva

- Resolucion de problemas

UNIDAD DIDACTICA 3. APTITUDES ESENCIALES PARA LA |E

Desarrollo y potenciacion de lal E: aptitudes necesarias
Asertividad y empatia

- Laasertividad

- Entrenamiento en asertividad

- Técnicas especificas para hacer frente alas criticas

- Laempatia

Autoestima

- Formacion de la autoestima

- Técnicas para mejorar la autoestima

El lenguaje emocional

UNIDAD DIDACTICA 4. CONTROL DE EMOCIONES NEGATIVAS

Control del estrésy laansiedad

Laansiedad

- Técnicas parad control del estrésy laansiedad

El conflicto

- Técnicas de resolucion de conflictos: la negociacion

UNIDAD DIDACTICA 5. PERSONALIDAD Y EMOCION

La personalidad

- Estructura de la personalidad

- Naturaleza de |a personalidad
Laimportanciade laautoconcienciaen lalE
Entendiendo nuestros sentimientos
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- Energia emocional
Impulsividad emocional

UNIDAD DIDACTICA 6. MINDFULNESS

El origen de Mindfulness

Mindfulness

- LaAtencion

Mindfulness y neurobiologia

- Disposicion afectiva con Mindfulness
Componentes de la atencion o conciencia plena
Practica de Mindfulness

- Précticaformal e informal

UNIDAD DIDACTICA 7. LA RELAJACION EN MINDFULNESS

Larespiracion en mindfulness

- Control delarespiracion

Alcanzar un estado de calma: Larelgjacion
- Técnicas utilizadas

Larelgjacion progresiva

- Sesiones de relgjacion

Yogay meditacion: aprende arelgarte
Postura corporal: actitud durante la préactica

UNIDAD DIDACTICA 8. EL ESTRES

El estrés

¢Qué genera el estrés?

- Caracteristicas de las situaciones estresantes
- El estimulo amenazante dispara el estrés
Tipos de estrés

Categorias en laque se clasifica el estrés

- Estrés como respuesta

- Estrés como estimulo

- Enfoque interactivo

Salud y estrés

- Principales trastornos Psicofisiol 6gicos
Programa de Reduccién de Estrés basado Mindfulness
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UNIDAD DIDACTICA 9. TECNICAS COGNITIVASY DE AUTOCONTROL. UNA
APROXIMACION A LA AUTORREGULACION EMOCIONAL

Técnicas y procedimientos cognitivosy de autocontrol
Solucién de problemas

Tratamiento de pensamientos obsesivos

- Pasos a seguir en la técnica de detencion del pensamiento
Afrontacion de | as experiencias estresantes

Destruccion de hébitos

Técnica de visualizacion cognitiva

- Reglas para crear visualizaciones efectivas para la autoestima
Entrenamiento en habilidades sociaes: asertividad

UNIDAD DIDACTICA 10. PSICOTERAPIA Y MINDFULNESS. CONTROL EMOCIONAL

El tratamiento: Psicoterapia

El trabajo de las emociones en la psicoterapia

- Emociones béasicas

- Control emocional

Aproximacion alaPsicologia positivay terapiatranspersonal
Abordaje corporal de las emociones

Mindfulness

- Mindfulness aplicado a psicoterapia
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