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El Master en Mindfulness esta pensado para todas
aquellas personas que quieran ampliar su formacion y
especializarse en el campo de la meditacion y la
relajacion. Con este Master, el alumno estudiara las
teorias, modelos y técnicas para potenciar la
inteligencia emocional, junto con las aptitudes
esenciales para promoverla, como la asertividad o la
empatia. A lo largo de la formacién, el estudiante
también aprendera a controlar emociones negativas
como el estrés y la ansiedad mediante el autocontrol,
asi como a resolver conflictos mediante Ila
negociacion. Por otro lado, conocera el origen del
mindfulness y como practicarlo para poder alcanzar un
estado de calma. Se estudiardn los métodos de
relajacion, las técnicas de control de la respiracion y
las posturas corporales que se deben realizar en una
sesion de relajacion, asi como la reduccion del estrés
a través del mindfulness y la aplicaciéon de esta
disciplina a la psicoterapia.

Puedes elegir entre:

+ A DISTANCIA: una vez recibida tu matricula,
enviaremos a tu domicilio el pack formativo que consta
de los manuales de estudio y del cuaderno de
ejercicios.

+ ON LINE: una vez recibida tu matricula, enviaremos
a tu correo electronico las claves de acceso a nuestro
Campus Virtual donde encontraras todo el material de
estudio.

En ambas modalidades el alumno recibird acceso a
un CURSO INICIAL donde encontrara informacion
sobre la metodologia de aprendizaje, la titulacion que
recibira, el funcionamiento del Campus Virtual, qué
hacer una vez el alumno haya finalizado e informacion
sobre Grupo Inenka Formaciéon. Ademas, el alumno
dispondra de un servicio de clases en directo.

Incluye PRACTICAS GARANTIZADAS en empresas.
Mediante este proceso se suman las habilidades
practicas a los conceptos tedricos adquiridos en el
curso. Las practicas seran presenciales, de 3 meses
aproximadamente, en una empresa cercana al
domicilio del alumno.

La duracion del curso es de 1200h, reconocidas con
48 ECTS.

Importe Original: 3160€
Importe Actual: 1580€

Una vez finalizados los estudios y superadas las
pruebas de evaluacion, el alumno recibird un diploma
que certifica el “MASTER EN MINDFULNESS”, del
INSTITUTO EUROPEO DE EDUCACION, avalado
por nuestra condicion de socios de la CECAP, maxima
institucién espafola en formacion y de calidad.

Los diplomas, ademas, llevan el sello de Notario
Europeo, que da fe de la validez de los contenidos y
autenticidad del titulo a nivel nacional e internacional.

Junto al diploma, el alumno recibira un Carné
Acreditativo de la formacién firmado y sellado por la
escuela, valido para demostrar los contenidos
adquiridos.

Ademas, el alumno recibirda una Certificacion
Universitaria Internacional de la Universidad Catélica
de Cuyo-DQ con un reconocimiento de 48 ECTS.
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Emocién y mindfulness
¢ Qué es una emociétn?
o Clasificacion de las emociones
Biologia de la emocién
Gestion de las emociones
La utilidad de experimentar emociones. Funciones
e Funciones adaptativas
e Funciones sociales
e Funciones motivacionales
Teorias emocionales
Influencia de las emociones en el estado de salud

Inteligencia emocional y mindfulness

Concepto de Inteligencia Emocional

Falsos mitos

Teorias y Modelos

Habilidades que componen la IE

Aptitudes de la El

Abordaje de la IE

Técnicas para potenciar la Inteligencia Emocional
e Pensamientos positivos
¢ Imaginacion/visualizacion
¢ Reestructuracion cognitiva
¢ Resolucion de problemas

Desarrollo y potenciacion de la IE: aptitudes
necesarias
Asertividad y empatia

e La asertividad

o Entrenamiento en asertividad

e Técnicas especificas para hacer frente a

las criticas
e Laempatia
Autoestima

o Formacion de la autoestima
e Técnicas para mejorar la autoestima
El lenguaje emocional

Control del estrés y la ansiedad

La ansiedad
e Técnicas para el control del estrés y la
ansiedad
El conflicto
e Técnicas de resoluciéon de conflictos: la
negociacion

La personalidad
e Estructura de la personalidad
o Naturaleza de la personalidad
La importancia de la autoconciencia en la IE
Entendiendo nuestros sentimientos
e Energia emocional
Impulsividad emocional

El origen de Mindfulness
Mindfulness

e La Atencion
Mindfulness y neurobiologia

o Disposicion afectiva con Mindfulness
Componentes de la atencién o conciencia plena
Practica de Mindfulness

e Préctica formal e informal

La respiracion en mindfulness
e Control de la respiracién
Alcanzar un estado de calma: La relajacion
e Técnicas utilizadas
La relajacion progresiva
e Sesiones de relajacion
Yoga y meditacion: aprende a relajarte
Postura corporal: actitud durante la practica
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El estrés
¢ Qué genera el estrés?

o Caracteristicas de las situaciones

estresantes

e El estimulo amenazante dispara el estrés
Tipos de estrés
Categorias en la que se clasifica el estrés

o Estrés como respuesta

e Estrés como estimulo

e Enfoque interactivo
Salud y estrés

e Principales trastornos Psicofisioldgicos
Programa de Reduccion de Estrés basado
Mindfulness

Técnicas y procedimientos cognitivos y de
autocontrol
Solucién de problemas
Tratamiento de pensamientos obsesivos
e Pasos a seguir en la técnica de detencion
del pensamiento
Afrontacion de las experiencias estresantes
Destruccion de habitos
Técnica de visualizacién cognitiva
o Reglas para crear visualizaciones
efectivas para la autoestima
Entrenamiento en habilidades sociales: asertividad

El tratamiento: Psicoterapia
El trabajo de las emociones en la psicoterapia
¢ Emociones basicas
e Control emocional
Aproximacion a la Psicologia positiva y terapia
transpersonal
Abordaje corporal de las emociones
Mindfulness
¢ Mindfulness aplicado a psicoterapia
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