Gestion de la ansiedad mediante

Fechas: . o

. c Terapia Cognitivo Conductual
rupo online: Comienzo: 18 de enero de 2023. .

Miércoles, 19:00 a 21:30. Dia de préctica intensiva: basado en_ Mmdfu'_ness

sabado, 4 de marzo. Presencial y Online

Grupo presencial: Comienzo: 19 de enero de 2023. .. .

Jueves, 18:00 a 20:30 (Facultad de Enfermeria). Dia Programa Oficial de Mindfulness MBCT

de practica intensiva: sabado, 4 de marzo. (Recomendado por el NICE)

Precio: 295€ ‘

Becas para personal de la Universidad y personas
discapacitadas.
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Mas informacion
Almudena de Andrés (codirectora del curso)
669509411

almdeand@ucm.es

El curso online se desarrollara a través de la
plataforma Zoom.

Al final del curso la Universidad emitira un
certificado que debera ser recogido por los alumnos
en la Facultad de Enfermeria o si se solicita su envio
por correo postal el envio correra a cargo del
estudiante.

2 ETCs reconocidos para los grados de la UCM. Facultad de Enfermeria, Fisioterapia y Podologia
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Gestion de la ansiedad mediante
Terapia Cognitivo Conductual
basado en Mindfulness

El MBCT (Mindfulness-Based Cognitve Therapy) es
un programa de entrenamiento en Mindfulness o
atencioén plena para facilitar tanto el
autoconocimiento y la regulacién emocional, como la

gestion eficaz de estrés, ansiedad y estado de danimo.

El Programa se focaliza
asimismo en el autocuidado, imprescindible para una
vida saludable, completa y feliz.

El programa MBCT es un programa que combina e
integra los avances de la ciencia cognitiva con la
practica de Mindfulness. Tiene un enfoque
experiencial y es el primer paso para formarse
como instructor del programa. Importante, es un
programa psicoeducativo, no es terapia.

Los resultados de este programa han sido
clinicamente probados para reducir el
estrés, la ansiedad y regular el estado de animo.

El programa fue desarrollado por los Drs. Williams,
Teasdale y Segal para la prevencién de recaidas en
depresion, su ambito de aplicacion ha evolucionado
para impartirse a un rango mucho mas amplio de
personas y entornos: clinico, educativo y poblacion
general, al estar basado en la comprensién profunda
de los factores que causan malestar psicologico.

El MBCT es un Programa avalado por numerosos
estudios cientificos y esta

recomendado por la guia NICE de la excelencia
clinica del Reino Unido.

Beneficios

+ Menos pensamientos rumiativos.

+ Reduccion del estrés.

+ Mejoras en la memoria de trabajo.

« Mayor capacidad atencional y concentracion.

+ Menos reactividad emocional.

+ Mayor flexibilidad cognitiva.

+ Mayor satisfaccion en las relaciones.

+ Modificar la relacion que se establece con el dolor en
aquellas enfermedades

+ cronicas o que cursan con dolores continuos.

Programa

El curso se desarrolla en 10 sesiones de 2,5 horas mas
un sabado de practica intensiva:

+ Seminario de salud y ansiedad.

+ Conciencia y piloto automatico.

+ Viviendo en nuestras mentes.

« Centrar la mente dispersa.

+ Reconocer la aversion.

+ Permitir y aversion.

+ Los pensamientos no son hechos.

« Como puedo cuidar de mi mismo.

+ Seminario de autocuidado.

+ El futuro. Mantener y extender lo aprendido.

Material

+ Cuaderno de trabajo (en formato pdf).

+ Después de cada sesién se entregaran a los alumnos
material complementario y audios para que puedan
continuar practicando a lo largo de la semana.

Profesores

Directora

Ana Alvarez. Doctora en Medicina. Profesora CD de la
Facultad de Enfermeria, Fisioterapia y
Podologia. Especialista en Nutricién.

Codirectora y profesora principal

Almudena de Andrés. Master en Intervencion
Psicologica y profesora certificada del programa MBCT
nivel “Trained Teacher” por la Universidad de Bangor vy el
Centro de Investigaciones de Mindfulness. Profesora
colaboradora de la UCM.

Profesores

Gema Serrano Hernanz. Doctora en Fisioterapia.
Universidad Complutense de Madrid. Profesora
colaboradora de la UCM.

Laura Jiménez. Doctora del departamento de
Psicobiologia en la Universidad Complutense de Madrid.
Doctora en Neurociencias por la “International Graduate
School of Neuroscience” de la “Ruhr- Universitéat-
Bochum” (Alemania).

Luis Ivan Mayor Silva. Doctor en Psicologia, profesor
de la universidad Complutense de Madrid. Certificado en
Coaching por Lider Haz Go y en PNL por John Grinder.

2 ETCS reconocidos para los grados de la UCM.

Mas informacion
almdeand@ucm.es
Movil: 669509411 (Almudena)



