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Presentacion

Mindfulness es un entrenamiento mental que
nos ensefia a aumentar el nivel de conciencia en
nuestras vidas, a gestionar las dificultades y a vi-
vir con mayor equilibrio y resiliencia. La investi-
gacion llevada a cabo durante los uUltimos afios
ha demostrado que su practica contribuye a for-
talecer las dreas y los circuitos neurales respon-
sables de la salud y el bienestar - a nivel fisiolo-
gico, cognitivo, emocional y social- en pobla-
ciéon general y en un amplio rango de poblacio-
nes clinicas. Estos resultados han influido para
que numerosas organizaciones de todo el mun-
do lo estén implementando en sus entornos cor-

porativos.

La creciente expansion del Mindfulness requiere
de programas formativos de calidad y rigor
cientifico que garanticen la profesionalizacién
del sector. Los Titulos Universitarios de Experto
en Mindfulness y Master en Mindfulness surgen
para dar respuesta a esta necesidad, mediante
un convenio de colaboracién entre el Centro Ba-
lanCe de Psicologia y Mindfulness y la Universi-
dad Europea del Atlantico. Las aportaciones
clave de esta formacién son su caracter experien-
cial, su rigor cientifico y su alto nivel de aplicabili-

dad a los entornos reales.

Este programa ha sido desarrollado integramen-

te por el equipo del Centro BalanCe, formado

por psicologos especialistas en formacion e in-

vestigacion cientifica sobre Mindfulness.

Llevamos mas de una década formando a profe-
sionales y empresas tanto en el dmbito publico
como privado. Nuestra investigacion sobre las
bases cientificas de Mindfulness ha sido recono-
cido internacionalmente, y hemos sido convoca-
dos para impartir conferencias formativas sobre
las bases neurofisiolégicas de Mindfulness por el
Directorado de Salud y Bienestar y el Directora-
do de Investigacion de la Comisién Europea, en

Bruselas.

- Proporcionar una formacién de calidad en
Mindfulness basada en la experiencia clinica 'y en

la evidencia cientifica mas reciente.

- Ofrecer al alumno la formacién necesaria para
que pueda integrar todo el aprendizaje y ser un

auténtico transmisor de Mindfulness.

- Ensenar a desarrollar, implementar y evaluar
cientificamente intervenciones basadas en
Mindfulness en una amplia variedad de contex-

tos.
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Contenidos

El Titulo Universitario de Master en Mindfulness estd compuesto por 64 créditos europeos ECTS,
de los cuales 24 son tedricos y 40 practicos. Tiene una duracién total de 1.600 horas, de las cuales
164 son presenciales. Estas se estructuran en torno a dos cursos académicos y se distribuyen en
torno a 10 mdédulos que comprenden 15 seminarios de caracter mensual (120 horas) y dos retiros
de préactica intensiva (de 22 horas cada uno). El primer curso se corresponde con el Titulo de Ex-

perto en Mindfulness.

El Titulo Universitario de Experto en Mindfulness estd compuesto por 32 créditos europeos
ECTS, de los cuales 12 son tedricos y 20 son practicos. Tiene una duracién total de 800 horas de
las cuales 86 son presenciales. Estas se estructuran en torno a un curso académico y se distribuyen
4 médulos que comprenden 8 seminarios de caracter mensual (64 horas) y un retiro de practica in-

tensiva (22 horas).

Esta formacién tiene una rigurosa base cientifica y un caracter experiencial. Por ello en cada semi-
nario los alumnos recibirdn un dossier de materiales disefiado ad-hoc con todas las explicaciones
y referencias cientifico-tedricas actualizadas, asi como las diapositivas de la formacién, practicas
formales (a través de audios) e informales para trabajar las competencias propias de cada semina-

rio y garantizar la integracion del aprendizaje.

A continuacion se presentan los contenidos del Titulo de Experto Universitario en Mindfulness,

que equivale a el primer ano del Titulo de Master.
MODULO I. Introduccidn a las Intervenciones Basadas en Mindfulness

En este médulo se fijan los cimientos basicos sobre los que se podra estructurar el posterior apren-
dizaje. En él se muestran los fundamentos, principios, principales técnicas y aproximaciones de
Mindfulness a lo largo de cuatro seminarios. Esta parte de la formacién responde al QUE y POR

QUE de la practica de Mindfulness.
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» Seminario 1. Introduccién, historia y conceptos basicos de Mindfulness
» Seminario 2. Mindfulness y estrés: El programa MBSR sesién a sesion
» Seminario 3. Mindfulness, ansiedad y depresién: El programa MBCT sesién a sesion

» Seminario 4. Mindfulness, Emociones e Inteligencia Emocional

MODULO II. Mindfulness y Ciencia

Este mdédulo estd dirigido a conocer las bases cientificas de las Intervenciones Basadas en Mindful-
ness -IBM-: |a eficacia cientifica demostrada en los diferentes contextos, sus efectos a nivel neurolégi-
co y los mecanismos de cambio a través de los cuales ejerce su eficacia. Conocer estos aspectos per-
mitird al alumno saber COMO y PARA QUE FUNCIONA Mindfulness.

» Seminario 5. Eficacia cientifica de las intervenciones basadas en Mindfulness

» Seminario 6. Mindfulness, Neurociencia y Mecanismos de cambio

MODULO Ill. Competencias Baésicas del Instructor de Mindfulness

Este mddulo permite al estudiante profundizar en los aspectos pedagdgicos del Mindfulness. Se refie-
re al COMO TRANSMITIR Mindfulness. Para ello se mostraran tanto aspectos metodolégicos sobre
como estructurar las sesiones como aspectos practicos de “"embodiment” referidos a como transmitir

los conocimientos y manejar las dificultades que surgen en el proceso de ensefanza-aprendizaje.
» Seminario 7. Competencias para ser instructor I: Metodologia

» Seminario 8. Competencias para ser instructor ll: Embodiment

MODULO IV. Trabajo Fin de Experto y Retiro de Practica Intensiva

Este moédulo estd orientado a facilitar la integracidon del aprendizaje llevado a cabo durante todo el
afilo mediante un retiro de practica intensiva. En él ademas los alumnos expondran sus trabajos de fin

de curso con la supervision y el feedback del profesorado.
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» Retiro Intensivo. Retiro de integracion de los conocimientos adquiridos y exposicion del

Trabajo Fin de Experto

| Asignaturas | CréditosECTS | Horas |
Maodulo I. Intervenciones Basadas en Mindfulness -IBM-
Introduccién al Mindfulness 3 75
Programa MBSR 3 75
Programa MBCT 3 75
Mindfulness, emociones e Inteligencia Emocional 3 75
Madulo Il. Mindfulness y Ciencia
Eficacia cientifica de las IBM 3 75
Mindfulness, Neurociencia y Mecanismos de cambio 3 75
Mdadulo Ill. Competencias Basicas del Instructor de Mindfulness
Competencias para ser instructor |: Metodologia 3 75
Competencias para ser instructor |I: Embodiment 3 75
Mdadulo IV. Trabajo Fin de Experto y Retiro de Practica
Retiro Intensivo y Exposicidn del Trabajo Fin de Experto 8 200

Plan de estudios del Titulo Universitario de Experto en Mindfulness.

MODULO V. Otras intervenciones basadas en Mindfulness

En este mdédulo se muestran los aspectos especificos de otras intervenciones basadas en
Mindfulness, tales como las que trabajan la auto-compasién y compasién (segunda generacién
de IBM) asi como aquellas que utilizan el movimiento para promover el aprendizaje de Mindful-

ness.
» Seminario 9. Mindfulness y Compasion |
» Seminario 10. Mindfulness y Compasién |l

» Seminario 11. Mindfulness en movimiento: Mindful-Yoga

MODULO VI. Aplicaciones de Mindfulness al contexto educativo

Cuando adaptamos un programa de Mindfulness en el ambito de la ensefianza académica he-
mos de considerar algunos aspectos fundamentales que pueden optimizar la eficacia de la inter-
vencioén. Se mostraran las principales técnicas, teorias y metodologias que han demostrado ser

utiles en el trabajo dirigido a profesores y/o alumnos.
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» Seminario 12. Mindfulness para profesores, niinos y adolescentes

MODULO VII. Aplicaciones de Mindfulness al contexto clinico

Mindfulness ha mostrado su eficacia en un amplio rango de enfermedades mentales Yy fisicas. Se
revisaran todas ellas y se mostraran especificamente las adaptaciones en los dmbitos de la ansie-
dad, la depresion, los trastornos de la alimentacién, las adicciones, la psicosis, el cancer, las en-

fermedades infecciosas, el dolor crénico, la muerte y el duelo.

» Seminario 13. Mindfulness como prevencidn y tratamiento de enfermedades fisicas y

psiquiatricas

MODULO ViIIl. Mindfulness aplicado a la Psicoterapia y a la relacién de ayuda

En este seminario se ofreceran pautas y ejercicios practicos tanto para ser capaces de sostenery
guiar al otro en el proceso terapéutico o en la relacién de ayuda como para sostenernos a noso-
tros mismos. Se abordaran los elementos clave de la aportacion de mindfulness al profesional, al
cliente /paciente y a la relacién terapéutica. Puede ser de interés para cualquier persona interesa-
da en el &mbito de la salud y la ayuda al otro independientemente de su formacioén, ya que se

trabajan competencias clave para las relaciones interpersonales.

» Seminario 14. Mindfulness aplicado a la Psicoterapia y la relaciéon de ayuda

MODULO IX. Fundamentos de Investigacién en Mindfulness

En este seminario se presentan ejercicios practicos para optimizar nuestro trabajo como instructo-
res. Ademas se presentaran los fundamentos para crear proyectos de implementacién asi como

los aspectos relativos al qué y cémo medir en las intervenciones basadas en Mindfulness.

» Seminario 15. Perfeccionamiento e investigacion en Mindfulness

MODULO X. Aplicacién, Supervisién y Trabajo Final de Master

Este seminario esta dirigido a guiar y supervisar al alumno en el disefio, evaluacién e implementa-
cion de un programa basado en Mindfulness, asi como a la integracién de todo el aprendizaje

adquirido a lo largo de esta formacién.

5

BalanCe Psicologia & Mindfulness - Juan de Herrera 19 3° B, 39002 SANTANDER - 942 366 358 - info@psicologiabalance.com - www.psicologiabalance.com


mailto:info@psicologiabalance.com
mailto:info@psicologiabalance.com
http://www.psicologiabalance.com
http://www.psicologiabalance.com

Retiro Intensivo. Retiro de integracion de los conocimientos adquiridos y exposicién del Trabajo

Fin de Master.

La evaluacién del Titulo de Experto y del primer curso del Titulo de Master se llevard a cabo me-

Asignaturas Créditos ECTS Horas
Madulo I. Intervenciones Basadas en Mindfulness -1BM-
Intreduccidn al Mindfulness 3 75
Programa MB5R 3 75
Programa MBCT 3 75
Mindfulness, emociones e Inteligencia Emocional 3 75
Madulo Il. Mindfulness y Ciencia
Eficacia cientifica de las 18M 3 75
Mindfulness, Neurociencia y Mecanismos de cambio 3 75
Madulo 1ll. Competencias Basicas del Instructor de Mindfulness
Competencias para ser instructor |: Metodologia 3 75
Competencias para ser instructor [I: Embodiment 3 75
Modulo IV, Trabajo Fin de Experto y Retiro de Practica
Retiro Intensivo y Exposicion del Trabajo Fin de Experto B 200
Madulo V. Otras intervenciones basadas en Mindfulness
Mindfulness v Compasidn |y 1l 6 150
Mindfulness en movimiento: Mindful-Yoga 3 75
Madulo V1. Aplicaciones de Mindfulness al contexto educativo
Mindfulness para padres, profesores, nifios y adolescentes. 4 100
Madulo VIl Aplicaciones de Mindfulness al contexto clinico
Aplicaciones de Mindfulness al contexto clinico 4 100
Maodulo VIl Mindfulness aplicado a la Psicoterapia
Mindfulness aplicado a la Psicoterapia 4 100
Modulo IX. Fundamentos de Investigacion en Mindfulness
Qué y como medir en las 1BM 3 75
Modulo X. Trabajo Fin de Master y Retiro de Practica
Retiro Intensivo y Exposicion del Trabajo Fin de Master B 200

Plan de estudios del Titulo Universitario de Master en Mindfulness.

diante la supervision del alumno y del trabajo fin de experto que consistird en:

. Una PARTE PRACTICA consistente en la presentacién de un taller de introduccién al

mindfulness en que el alumno guiarad una practica de mindfulness . Para llevar a cabo la pre-

sentacion el alumno se puede apoyar de forma opcional en una presentacion en power-

point. La duracion total de cada exposicién -incluyendo la practica guiada- no debe exce-

der de 25 minutos por alumno.

. Una PARTE TEORICA consistente en la presentacién de un documento escrito que deberé

contener un resumen personalizado de los contenidos principales de cada seminario y una

refilexién de esta formacion, en la que el alumno valore su experiencia asi como la utilidad

del aprendizaje que has llevado a cabo durante todo este curso a nivel personal y profesio-

nal. Extension minima 10 péaginas, extensién maxima 15 paginas.
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La evaluacion del segundo curso del Titulo de Master se llevard a cabo mediante la supervisién del

alumno y del trabajo fin de experto que consistird en:

. Una PARTE TEORICA consistente en la presentacién de un proyecto de intervencién en

Mindfulness que contendra los siguientes apartados:

» 1. Titulo
» 2. Resumen
» 3. Justificacion
» 4. Objetivos
» 5. Metodologia
» 6. Resultados esperados y posibles conclusiones
» 7. Reflexién personal

. Una PARTE PRACTICA consistente en la presentacién oral en el retiro intensivo de:

» el programa general: que el alumno ha descrito en su proyecto, describiendo brevemen-

te la justificacién, los objetivos, el contenido y la duracién del programa.
» una sesion especifica del programa de intervencién.

» guiar una practica de mindfulness: de cualquier modalidad a escoger a eleccion del

alumno.

Para llevar a cabo la presentacion el alumno se puede apoyar de forma opcional en una
presentacion en power-point. La duracion total de cada exposicion -incluyendo la practi-

ca guiada- no debe exceder de 60 minutos por alumno.

Para proceder a la calificacién de los trabajos se tendran en cuenta los siguientes aspectos:

e Integracion de conocimientos y aportacién creativa a los contenidos trabajados
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e Profundidad en la reflexion sobre la experiencia adquirida en esta formacion
e Claridad, organizacién y estructuracion en la presentacién de los contenidos
® Presentacion y redaccion adecuados

e Capacidad de sintetizar la informacién trabajada a lo largo de todo el curso

Los Titulos de Experto Universitario y Master en Mindfulness estén dirigidos a toda persona interesa-
da en el perfeccionamiento de la practica de Mindfulness a nivel personal, asi como en la aplicacion

profesional de técnicas de Mindfulness.

Esta formacion esta especialmente indicada para profesionales del ambito educativo, clinico-sanita-

rio, empresarial, deportivo y artistico.

Calendario Academico

El horario de imparticion de los seminarios presenciales sera los Viernes de 17 a 21 horas y Sadbados
de 10 a 14 horas en el Centro BalanCe de Psicologia y Mindfulness, en el centro de Santander. El reti-

ro intensivo sera de Viernes 17h a Domingo a 14h en el Monasterio de Soto Iruz.

Las fechas establecidas para las clases presenciales son:
Ao 2020
Seminario 1: 16 y 17 de Octubre
Seminario 2: 6 y 7 de Noviembre

Seminario 3: 11y 12 de Diciembre
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Ano 2021

Seminario 4: 29 y 30 de Enero
Seminario 5: 26 y 27 de Febrero
Seminario 6: 26y 27 de Marzo
Seminario 7: 23y 24 de Abril
Seminario 8: 21y 22 de Mayo

Retiro Intensivo: 18 al 20 de Junio

Las fechas establecidas para las clases presenciales son:

- BalanCe Psicologia & Mindfulness -

Ano 2020

Seminario 9: 2y 3 de Octubre

Seminario 10: 27 y 28 de Noviembre

Ano 2021

Seminario 11: 15y 16 de Enero
Seminario 12: 12y 13 de Febrero
Seminario 13: 12y 13 de Marzo
Seminario 14: 16y 17 de Abril
Seminario 15: 7 y 8 de Mayo

Retiro Intensivo: 4 al 6 de Junio
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Matriculacion

En BalanCe nos responsabilizamos de dar lo me-
jor de nosotros para ofrecer una formacién de
calidad y personalizada a cada alumno. Por ello,
cuenta con un numero de plazas limitado a 13
personas, para garantizar un aprendizaje directo

profesor-alumno.

El precio del Titulo de Experto Universitario en
Mindfulness y el del segundo curso del Master
en Mindfulness tienen un importe de 1.500 €

cada uno a pagar en 3 plazos

Plazo 1: En el momento de formalizar la matri-
cula (Julio-Octubre 2020), por importe de 500€.

Plazo 2: Diciembre de 2020, por importe
de 500€

Plazo 3: Marzo de 2021, por importe de 500€

* La parte correspondiente a la docencia del reti-
ro final de esta formacién esta incluido en este
precio. La parte de comida y alojamiento del

retiro final no estan incluidos.

Para realizar la solicitud de admision has de en-
viarnos mediante correo electrdnico a
info@psicologiabalance.com los siguientes do-

cumentos:

» Breve carta de interés personal en la for-

macién: indicando de forma personal tu

» motivacion y tus expectativas en la reali-

zacion de esta formacién

» Curriculum Vitae actualizado
» Fotocopia del DNI, pasaporte o NIE

» Documentacion sobre la experiencia
en Mindfulness/Meditacién/Yoga. En los
casos en los que no se disponga de esta
experiencia se puede solicitar la admi-
sién, quedando a criterio de los Directo-

res la resolucidn de la misma.

» Documentacion sobre la formacion
académica.que da acceso a estos estu-
dios (Titulo de Grado, Diplomatura o Li-
cenciatura). En los casos en los que no
se disponga de esta formacién se puede
solicitar la admision, quedando a criterio
de los Directores la resolucién de la mis-

ma.

Una vez revisada esta documentacion, si la
candidatura es aceptada, es necesario realizar
el primer pago para formalizar la matricula.
Este recibo de pago correspondiente a la pri-
mera cuota del titulo ( 500 € ) se abonard me-
diante transferencia bancaria en el siguiente
numero de cuenta de La Caixa: 2100 4761 72
02 00082468, indicando nombre y apellidos
del alumno. Tras el recibo de esta documenta-

cion te escribiremos para confirmarte tu plaza.

* La politica de cancelaciones estipula que si se comunica la baja en la formacién un mes antes del inicio de la

misma se reembolsara el importe total del primer pago.
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Mas informacion en:

) Jlanwl A O
Dalanie .
Psicologia & Mindfulness ' -

- C/ Juan de Herrera 19 3° B - 39002 SANTANDER - TEL: 942 366 358

MAIL: info@psicologiabalance.com WEB: www.psicologiabalance.com

Equipo BalanCe

Javier Gonzélez Lépez Marian Gonzdélez-Garcia
Director Académico Directora
Licenciado en Psicologia n® Col CA-707 y reconocido co-  Doctora en Psicologia de la Salud y del Deporte, Psicélo-
mo Psicélogo General Sanitario por el Servicio Cantabro ga n° Col CA-707, Investigadora especialista en Mindful-
de Salud. Lleva dedicado a la psicoterapia y la formacién ness y Profesora universitaria acreditada por ANECA.

en Mindfulness desde el afno 2009. Ha desarrollado inter- ~ Combina la docencia en el Grado de Psicologia con la

venciones especificas de Mindfulness para los ambitos  psicoterapia, la investigacion y la formacion en Mindful-
infanto-juvenil, sanitario y deportivo, y publica regular-  ness, a la que lleva dedicada desde 2007. Ha desarrolla-
mente sobre Mindfulness en revistas cientificas. Lleva  do intervenciones de Mindfulness para los ambitos infan-

mas de 10 afos trabajando con nifios, adolescentes y  to-juvenil, sanitario, clinico y deportivo obteniendo reco-

adultos en los @mbitos personal, deportivo y empresarial nocimiento por sus aportaciones a nivel internacional.
siempre guiado por su propodsito de contribuir al bienes-  Fue Premio Nacional de Investigacion en Psicologia Clini-
tar y la felicidad de las personas. Combina la psicoterapia ca en 2013 por su Tesis Doctoral sobre la eficacia de
con la investigacién y la docencia en Mindfulness. Mindfulness en el &mbito hospitalario.

Conecta con nosotros en las redes sociales:

E ResearchGate ﬁa c e b o o k Li n kEd m o
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