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Jon Kabat-Zinn

“Prestar atencion de manera intencional
al momento presente, sin juzgar”
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2. LA PRACTICA: fueray dentro del trabajo

Programa MBRS:
Reduccién del Estress Basado en la Atencion Plena

 Universidad de Massachusetts. 1979.

 Modelo para otros hospitales y centros
medicos.

 Hoy dia en todo el mundo. -



1. Definicion: Pilares

" e ATENCION (centrada en el aqui y el ahora)
e SIN JUZGAR (sin condenar)

« CON ACEPTACION (sin rechazar ni

controlar)

« CON AMABILIDAD (sin agresividad)
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2. LA PRACTICA: fueray dentro del trabajo

Programa MBRS:
Reduccidn del estress basado en la Atencion Plena

Practicas
* Mindfulness de la respiracion

« Mindfulness Corporal (Body-Scan)

« Mindfulness en la vida cotidiana



LA MEDITACION
BASADA EN LA
RESPIRACION
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2. LA PRACTICA: fueray dentro del trabajo

Mindfulness de la Respiracion
1. Observar la respiracion

2. Cada vez que nos distraemos,
volvemos la atencion a la respiracion

3. (No hacer otra cosa)
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2. LA PRACTICA: fueray dentro del trabajo

Mindfulness Corporal

1
2.
S

i

Observar las sensaciones corporales
Con aceptacion

Observando el cambio continuo de las
sensaciones

Desarrollando perfecta ecuanimidad
Cuando nos distraemos, volvemos la
atencion a las sensaciones corporales
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2. LA PRACTICA: fueray dentro del trabajo

Practicar Mindfulness Informal

1. Mientras caminamos, conducimos, nos
aseamaos, nos vestimos, comemos, etc.

2. Prestar atencion a esa accion.

1. Cuando nos distraemos, redirigimos la
atencion






Cuando comas...come
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3. ¢,Quée puedo ganar con la
practica de mindfulness?

Tomar Conciencia. Vivir.

Mayor capacidad mental, mejorar la
concentracion

Prestar atencion a lo importante

No juicio. Mejor relacidon con mis pensamientos
y los demas

Aceptacion. Reduccion del stress

Compasion. Cuidarnos y Querernos

Estilo de Vida Saludable



/ 7

. ¢, Qué puede ganar la Institucion?

Mejora el rendimiento y la productividad
ncrementa el compromiso organizacional
Reduce el numero de errores cometidos
Reduce el numero de bajas médicas
ncrementa la satisfaccion de los
trabajadores

Mejora el clima laboral

Promociona y mantiene la salud
organizacional

gl & I B
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4. Experiencias en la UCA

IProfesorado
 Formacion
« 2 Actuaciones Avaladas para la formacion del
profesorado 2,016-2,017
« 1 Actuacion Avalada para la formacion del
profesorado 2017-2,018

* Investigacion
« Grupo Investigacion Multidisciplinar.(CCE, ESIC,
FCE y Empresariales)
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4. Experiencias en la UCA

1 Alumnado:

« 1 Proyecto innovacion docente. Innova: Multidisciplinar
 Actuaciones informales en el aula
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4. Experiencias en la UCA

" TComunidad UCA:

« Curso de Verano 2017
“ Personas, Educacion y Empresas: hacia una Sociedad
Consciente”
« Escuela de Danza UCA
* Modulo Mindulness
« 2,015 -2,016: 2 ediciones ( Cadiz-Jerez)
e 2,016-2,017: 2 ediciones (Cadiz-Jerez)
« 2,017-2,018: 2 ediciones( Cadiz-Jerez) enero/abril

« Otras Actividades: Jornada de la Paz
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INSCRIPCION:
https://celama.uca.es/68cv/seminarios/b22/
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MINFULNESS:
PERSONAS
EDUCACION

y EMPRESAS

Ve CIERT ERALE

Consciente

Del 10 al 12 de julio
Edificio Constitucion 1812
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4. Experiencias en la UCA

_JAlumnado potencial ( Altas capacidades)

IV Edicion Programa de Enriquecimiento Extracurricular MENTORIAS
UNIVERSITARIAS 2017/2018

* Talleres :“Liderazgo Consciente”
e 3 sesiones 2 horas

Facultad Ciencias Econdmicas y Empresariales
* (marzo-abril 2,017)



5. Nuevos proyectos

1 Proyecto Investigacion al plan propio de la UCA

1 Propuesta de Proyectos de Investigacion al Plan nacional y
de la Junta de Andalucia

1 Propuesta presentada a "Universidad Saludable"
(solicitada por Area Salud de la UCA)

1 Proyecto Mindfulness PAS

1 Curso Verano 2018
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“Solo cuando la mente se encuentra
abierta y receptiva, puede producirse
el aprendizaje, la vision y el cambio”

Jon Kabat-Zinn



Ahora

practiguemos




