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QUE ES EL MINDFULNESS Y COMO ME PUEDE AYUDAR A REDUCIR EL ESTRES Y GESTIONAR LAS
EMOCIONES DIFICILES

NIVEL
Basico

OBJETIVO/S DEL CURSO

El aprendizaje del Mindfulnes te ayudara a reducir el estrés bajando los niveles de
ansiedad. Potenciard tu cerebro para que se encuentre mas joven y activo, al tiempo
que aprenderas a generar sentimientos de paz y bienestar. Te ejercitara en tener un
mayor conocimiento de tu cuerpo, lo que evitard que generes tensiones innecesarias
aliviandote asi de dolores y molestias. Te ayudard a gestionar las emociones dificiles y
fortalecera tu autoconfianza.

CONTENIDOS
El curso es eminentemente practico, se trabajara sobre los siguientes contenidos que estaran a disposicion
del alumno en un dossier.
1. Qué es el Mindfulness y cémo me puede ayudar.
2. Aprendo a respirar para apaciguar la mente. Practica de diferentes técnicas respiratorias: Natural,
abdominal, completa, de fuelle, alterna, con sonido, en movimiento, etc.
3. Detecto mis tensiones corporales y practico diversas técnicas de relajacién (Jacobson, Sulhtz, Yoga
Nidra, relajacién ocular, etc.)
4. Me hago consciente del momento presente en el que vivo y me ejercito en la concentracién de mi
entorno por medio de la vista, el olfato, el gusto, el tacto y el oido.
5. Miro hacia adentro, descubro los pensamientos rumiantes y aprendo a soltarlos.
6. Gestiono las emociones dificiles. Mediante diversos ejercicios.

EVALUACION
Asistencia y participacidn activa en clase por medio de “propuestas de accion consciente” que se
encomendaran en cada sesion.

CONOCIMIENTOS PREVIOS REQUERIDOS
No se precisan.

DESTINATARIOS
PDI de la Universidad Cantabria

FECHAS Y HORARIO LUGAR

14, 16, 21, 23, 28, y 30 de noviembre. ONLINE Sincrono

Horario: de 17h. a 18.30h.

N2 HORAS . N2 MAXIMO DE ASISTENTES
9 35

IMPARTIDO POR
M2 Luisa Ramos, Consultora de Mindfulness. Experta en Yoga y Meditacidn. Facilitadora en proceso de
Educacion en las Emociones. Especialista en Terapia con Arte.

MEDIOS TECNICOS NECESARIOS PARA LA IMPARTICION DEL CURSO
Licencia para Zoom.




