Programa de Reduccion de Estrés Basado en
Mindfulness (MBSR)

en el Colegio de Médicos de Burgos
| |

éTe gustaria iniciarte en la practica de mindfulness o retomar tu practica?

Con gran ilusion y convencimiento desde mi experiencia te presento el programa de mindfulness con mayor evidencia
cientifica, MBSR (Mindfulness-Based Stress Reduction), es un programa precioso que facilita la transformacién personal y
profesional, aprendiendo a vivir la vida con una nueva mirada con mayor calmay bienestar.
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MBSR-Mindfulness Based Stress Reduction-

El programa MBSR es un entrenamiento de 8 semanas para mejorar la eficacia y reducir el estrés mediante el Mindfulness o
la atencion plena. Fomenta la experiencia, la autorreflexion, facilitando procesos de cambio. Enfatizando la capacidad para
parar y ver antes de actuar, aprendiendo a responder en vez de reaccionar a los acontecimientos.
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El programa MBSR es un protocolo de entrenamiento creado por el Dr. Jon Kabat-Zinn en el Centro Médico de la Universidad
de Massachusetts que cuenta con un amplio reconocimiento y aval cientifico.

Es un programa que fomenta el aprendizaje activo de cada uno de los participantes para que desarrollen sus habilidades y
recursos internos, por tanto, es un programa psicoeducativo, no terapia grupal.
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Objetivos del programa MBSR

Objetivo 1

Desarrollar la conciencia del momento
presente para prevenir el estrés y mejorar la
efectividad personal.

Objetivo 2

Identificar las percepciones de la realidad para poder ser
mas proactivos en vez de reactivos.

Objetivo 3

Aprender a relajar el cuerpo, desconectado de una jornada, usando
los estiramientos y el movimiento leve consciente para aliviar la
tension muscular.

Objetivo 4

Reconocer el poder de las emociones y mejorar la inteligencia emocional,
practicando la regulacion emocional.
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Objetivo 5

Reconocer los sintomas del estrés y
mecanismos de resiliencia, para poder
manejarse mejor en situaciones complejas.

Objetivo 6

Cultivar estrategias de comunicacion en la actividad
profesional y personal.

Objetivo 7

Mejorar la organizacion y la gestion del tiempo asignando
prioridades de forma consciente.

Objetivo 8

Desarrollar una actitud hacia uno mismo y los demas de amabilidad, empatia y
compasion.


https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma

Beneficios del programa MBSR

Los beneficios generales que la ciencia ha demostrado que existen al participar en un programa MBSR son los
siguientes:

« Beneficio 1: Fortalece el sistema inmune.  Beneficio 6: Incremento de la concentracion y

« Beneficio 2: Mejora el suefio. atencion.

« Beneficio 3: Mente mas calmada e incremento de » Beneficio 7: Menos reactividad emocional ante
bienestar emocional. situaciones complejas.

- Beneficio 4: Mejora de la memoria de trabajo. - Beneficio 8: Mayor conciencia corporal.

. Beneficio 5: Incremento de la flexibilidad - Beneficio 9: Mejora de la regulacion emocional.
cognitiva, creatividad y proactividad. « Beneficio 10: Mejora en las relaciones

interpersonales, asi como incrementa niveles de
amabilidad y compasion.
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Beneficios para las personas, los equipos y
la organizacion

CI:GE? Beneficio 1 fQ‘((%'Q\ Beneficio 2
Menor absentismo laboral y reduccion de Mejora del clima laboral al favorecer la
accidentes de trabajo, al mejorar las comunicacion, tanto interna como externa,
condiciones fisicas. facilitando la colaboracion entre
departamentos y reduciendo los conflictos
internos.

G@B Benetficio 3 @ Beneficio 4

Toma de decisiones mas conscientes al Reduccion de los errores en la ejecucion de las
fortalecer las funciones ejecutivas del cerebro. tareas diarias.
r—)
@9 Beneficio 5 _; Beneficio 6
Mejora del rendimiento y productividad del Mayor compromiso e identificacion con los
trabajador. valores de la empresa.

Evidencias Cientificas: https://www.esmindfulness.com/evidencias-cientificas/
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Metodologia y duracion del Programa MBSR

El total del programa MBSR consta de 28 horas distribuidas de la siguiente manera:

CHARLA DE PRESENTACION el 13 de ENERO 17:30

Sesiones semanales Dia intensivo
Una sesion semanal de 2,5 hora durante 8 Un dia de practica intensiva que se realizara en
semanas (20 h). fin de semana (8h). Sabado 7 marzo de 10:00-18:00

Los martes de 17:30-20:00 del 20 enero al 10 marzo
Todas las sesiones contendran los siguientes elementos:

« Practicas meditativas formales.
« Exposicion teorica (ver apartado de contenidos tedricos).

« Espacio de didlogo para intercambiar opiniones y experiencias.

Ademas, los participantes deberan comprometerse a realizar una serie de tareas en casa con la finalidad
de implementar el nuevo aprendizaje.
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Contenidos del programa MBSR

Sesion 1

Qué es el Mindfulness o atencion plena
Presentar los conceptos claves de Mindfulness y
reconocer la relacion existente entre los pensamientos,

emociones y sensaciones. Asi como clarificar las
consecuencias de vivir en piloto automatico.

Sesion 2

Coémo percibimos la realidad y a nosotros
mismos

Tomar conciencia de la subjetividad de la realidad y
experimentar como la percepcion nos condiciona. Asl
como notar el efecto de suspender el juicio y ver la
realidad desde otro punto de vista.

Sesion 3
El mundo de las emociones

Conocer las emociones basicas y universales del ser
humano y las conductas derivadas de ellas. Asi como
reconocer la relacion existente entre el estrés y las
emociones. Aprender a regular las emociones con
Mindfulness.

Sesion 4

La reaccion al estrés
Conocer la respuesta fisioldgica y psicoldgica del estres,
asl como tomar conciencia de las emociones y

sensaciones fisicas que surgen en el cuerpo cuando se
experimentan momentos desagradables.
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Contenidos del programa MBSR

Sesion 5
La respuesta al estrés

Tomar conciencia de las fuentes de estrés cotidiano, asi
como identificar las distintas estrategias de
afrontamiento para resolverlo, e identificar actitudes
mas saludables como respuesta al estres.

Sesion 6
La comunicacion consciente

Tomar conciencia del valor de la escucha activa 'y
empatica en la comunicacion diaria. Explorar el efecto
que produce la escucha en silencio, sin querer controlar,
opinar e intervenir en la conversacion.

Sesion 7
El autocuidado y la gestion del tiempo

Identificar los factores cotidianos que afectan a la
organizacion diaria, relacionados con el nivel de estrésy
descubrir cdmo Mindfulness puede ayudar a ajustar
mejor las prioridades profesionales y personales.

Sesion 8
Integrando el Mindfulness en la vida cotidiana

Tomar conciencia de los habitos saludables que
fomenten una vida mas equilibrada y plena. Asi como
compartir el aprendizaje desplegado y desarrollar un
plan personal para continuar en la vida diaria.
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Calendario 2026

Charla de Presentacion: 13 Enero 17:30

Sesiones: 8 Sesiones los martes 17:30-20:00 del 20
Enero al 10 Marzo

Dia de Practica Intensiva: Sabado 7 marzo 10:00-18:00

Cada participante debe disponer del libro "Bendito Estres" del
Dr. Andrés Martin Asuero.

Contacto

Teresa Peiia Pérez

Instructora de Mindfulness MBSR
Profesora Universidad de Burgos

teresapp@ubu.es

669 33 00 45

www.teresapeia.es
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