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Presentacion
El programa Mindfulnessy Autocompasion (MSC en sus siglas
eninglés) hasido disefado por Christopher Germer (psicélogo
clinico especializado en Mindfulness) y Kristin Neff (investigado-
ra pionera en el campo de la auto-compasién).

Las investigaciones demuestran que el entrenamiento en este
programaaumentalaatencién plena,laamabilidad haciauno/a
mismo/ayhacia losdemas, lasatisfacciénvital,disminuyendoa
su vez la depresion, la ansiedad y el estrés.

indfulness y
Compasion

El Programa MSC es eminentemente practico y vivencial. Es a través de la experiencia en primera persona cémo los partici-
pantes aprenderan a relacionarse de otro modo consigo mismo y con los demas.

Dirigido a: Publico general que quiera desarrollar estrategias de autocuidado personal, aprender a quererse, que necesite
recuperarse de la fatiga del cuidador. Estudiantes y Profesionales de la Psicologia, Medicina, Enfermeria, Trabajo Social,
Educacion o cualquiera interesado en prevenir la aparicion del burnout y aplicar estrategias de autocuidado en su trabajo
profesional.

Participar en este programa permite obtener certificacion reconocida como el primer paso formativo de acuerdo con el
criterio del Center for Mindful Self Compassion de San Diego para acceder a la formacién como profesores del programa.

Curso conreconocimiento de 3 ECTS paralos estudiantes UCM que asistan al 80% y sea evaluada positivamente la memoria
de practicas

Fechas y horarios:

- Practicar autocompasion en la vida diaria Clases: de 18:a20:30 h

» Motivarse a si mismo con bondad, en lugar de criticarse [ )
* Manejar las emociones dificiles Och . ) MSC 2022

= Transformar relaciones dificiles cho SeSIOne_S'

- Manejar la fatiga del cuidador 20, 27 de abril; 4, 11,18, 25 de mayo; 1, 8 de
= Saborear la vida y cultivar lafelicidad Junio.

= Conocer los conceptos basicos sobre autocompasion y ] o
mindfulne LSabado 4 de junio: de 10 a 14:30 horas
Contenido del programa

S1: Descubriendo la autocompasion mindful
S2: Practicando mindfulness N
S3: Practicando la bondad amorosa kﬁﬂfgﬁ?ﬁugﬁ.&emfg:c:ﬁ,m"
S4: D§§cubriendo tu voz compasiva 28040- M a)(;rid ’

S5: Viviendo profundamente

S6: Manejando las emociones dificiles.

S7: Explorando relaciones desafiantes

Sesion de practica intensa

S 8 : Abrazando tu vida

DIRECTORA DEL CURSO: Soledad Gil Hernandez, Doctora en Psicologia, Profesora de Yoga acreditada por la Escuela
Internacional Sadhana, especialista en la aplicacion del Mindfulness en adicciones. Formacién en MSC (sgilhern@ucm.es)

INSTRUCTORA: Lina Arias Vega, Doclora en Psicologia. prolesora de MSC acredilada por el Cenler Minaluliness Seil
Compassion San Diego (USA). Profesorade MBCT segun el itinerario de la Universidad de Bangore. Profesora de MBSR segun
el ilinerario de la Universidad de Brown Experla por la UCM en Mindluiness en conlexlos de salud Coaulora de |os libros
Pensando las Emociones con atencion plena para Educacion Infantil y Primaria (linarias@ucm.es)

Precio oficial MSC San Diego 340 euros; precio especial UCM: 250.
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Inscripcion en: https://www.ucm.es/estudios/2021-22/certificado-mindauto22-acceso | &/f

UNIVERSIDAD
Contacto : Soledad Gil Hernandez: sgilhern@ucm.es COMPLUTENSE

. . . . MADRID
Lina Arias Vega : linarias@ucm.es




