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TITULO: Mindfulness para el autocuidado y mejora de la práctica profesional en servicios sociales
DESCRIPCIÓN:	
Esta formación pretende dotar al profesional de un entrenamiento básico en Mindfulness, adquiriendo las técnicas y herramientas necesarias para poder integrarlo en su vida personal, y en su práctica profesional.
Mindfulness es una técnica de meditación que consiste en observar la realidad en el momento presente, sin intenciones de juzgar y con plena apertura y aceptación. Así como el Mindfulness ha demostrado ser de gran utilidad en una variedad de trastornos mentales y físicos como estrés, depresión, trastornos de ansiedad, trastornos de conducta alimentaria, dolor, cuadros emocionales vinculados al cáncer, etc., la práctica de Mindfulness también ha demostrado efectos positivos en la relación de ayuda y la obtención de habilidades importantes para una buena práctica profesional.
En la efectividad de una intervención, resulta tan importante la relación persona-profesional como la propia intervención en sí misma.  Las investigaciones apuntan a que el Mindfulness es una parte esencial del desarrollo de toda intervención y cómo entrenamiento mental regular, es una ayuda general al proceso de apoyo y acompañamiento. En este sentido la aplicación del Mindfulness en los procesos de intervención y acompañamiento beneficia tanto al profesional como a las personas atendidas.
Beneficios en profesionales: 
• Mejora la relación con los contenidos mentales y la regulación de las emociones a lo largo del proceso de intervención.
• Amento de actitudes sanadoras como la aceptación, la apertura, la paciencia, la compasión, la escucha activa, etc., incremento de la capacidad de ofrecer alternativas ante dificultades.
• Antes de una sesión, ayuda a calmar y adoptar una actitud más centrada. Durante la sesión, facilita la exploración de problemas concretos, aflojando las defensas. Después de un sesión ayuda a integrar las vivencias y el material trabajado.
• Ayuda a mantener la dirección y el foco en la intervención.

Beneficios en las personas acompañadas:
· Disminuye la presencia e intensidad de sufrimiento  

· Notable reducción de la sintomatología 
· Promueve estados de relajación
· Desarrollo de la Inteligencia Emocional, aumenta la curiosidad y el compromiso, mitiga las emociones difíciles y los traumas, y ayuda a estar centrados/as, aprender y tomar mejores decisiones.
DESTINATARIOS/AS: Profesionales de la intervención psicosocial, ámbito educativo y sanitario que desempeña una labor de acompañamiento.
OBJETIVOS:
· Adquirir recursos y herramientas basadas en los últimos conocimientos en la implementación del Mindfulness y la meditación.
· Cultivar la atención consciente en el/la profesional y en la relación de ayuda. Ser profesional consciente, incrementando la efectividad profesional. 
· Descubrir el poder de la atención plena en la relación de ayuda para mejorar la vida diaria inmediata de las personas con las que trabajamos.
· Incrementar los niveles de atención focalizada, equilibrio y calma en entornos complejos y de incertidumbre.
· Generar un espacio de apoyo y aprendizaje que permita resignificar el propio rol de profesional de ayuda.

CONTENIDOS:
Qué es Mindfulness.
· Por qué Mindfulness en la relación de acompañamiento
· Mindfulness y la construcción del espacio de intervención.
· Profesionalmindful:
· Características del profesionalmindful.
· La práctica Mindfulness en la intervención.

· Prácticas y recursos Mindfulness para profesionales:
· Resiliencia
· Fatiga de la compasión/Burnout
· Empatía
· Presencia
· Escucha
· No juicio

· Los 3 aspectos de trabajo en Mindfulness:
· Concentración: calma mental
· Atención abierta: lucidez
· Compasión: amabilidad y bondad amorosa
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· Prácticas para incorporar Mindfulness en la intervención
· Atención a los soportes de la respiración, tacto, oído, vista
· Beneficios de observar el cuerpo.
· Las trampas de la mente. Atender a las creaciones mentales
· Manejando emociones difíciles
· Practicas informales de Mindfulness
· Cultivar la atención consciente en el ejercicio de la relación de ayuda
· Técnicas de meditación formal

METODOLOGIA: Aprendizaje básicamente experiencial y vivencial con aportaciones teóricas y técnicas.
TIPOLOGIA: Taller presencial
PLAZAS: 12
Nº SESIONES Y DURACIÓN: 4 Sesiones de  4 horas
FECHAS: 4, 11, 18 y 25 de octubre.
HORARIOS: Viernes de 16.30 a 20.30 
LUGAR: Sala Laida, Avda. Madariaga, 1, 4ª Planta. Deusto. Bilbao
IDIOMA: Castellano
PRECIO: 200 €
FORMADOR/A: María Pérez Camargo
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Especialista en Mindfulness, certificada por Divulgación Dinámica y por el instituto EsMindfulness en entrenamiento de Mindfulness y Reducción de estrés MBSR (MindfulnessBased Stress Reduction) Dirige grupos de Mindfulness con diferentes colectivos de profesionales de la relación de ayuda, con niños, niñas, adolescentes y jóvenes, padres y madres, personas adultas y mayores. Desarrolla su labor profesional, dentro de Agintzari SCIS, como Psicóloga en Servicios Sociales de Muskiz en tareas de apoyo y orientación a familias y menores y como instructora de Mindfulness con diferentes colectivos. Además, coordina el equipo de desarrollo e investigación de Mindfulness de Agintzari SCIS ampliando conocimientos, bases teóricas y fundamentos de Mindfulness.
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