
   

 

 

IZENBURUA: 8 ASTEKO MINDFULNESS TAILER INTENTSIBOA:  Norbere burua zaintzeko bidean 

SARRERA:  

Gaur egungo bizimoduak bere abantailak ditu, baina baditu ere bere desabantailak, hala nola, 
estimulu askoko bizitza azeleratua eramatearen sentsazioa izatea, denbora eta eginbehar 
eskaera askorekin eta lan, familia, sozial eta arlo pertsonaleko aurreiritzi askorekin. 

Orokorrean, gure eguneroko erritmoak ez digu gelditzeko edo egin behar bakoitzari behar 
dugun denbora eskaintzeko astirik ematen, “slowly”. Gainera, ohikoena modu automatiko 
batean jardutea da, gauza asko aldi berean eginez eta gure pentsamenduaren bidez hurrengo 
gertakaria aurresaten edo iraganeko gertakari negatibo batean finkatuta izatea. 

Egoera hau denboran mantenduz gero, gure nerbio sistema zentrala kargatzera hel daiteke, 
eta honek era berean ondoeza sor dezake. Hau da, herstura, nekea, urduritasuna, apatia, 
suminkortasuna, arretarik eza, insomnioa eta kontzentrazio falta etab. moduan azaleratu 
daiteke. 

Errealitate honetatik abiatuta, azken urteetan zehar, lan zientifiko asko garatzen ari dira eta 
hauek Mindfulness-aren eragina frogatzen dute. Arlo hauetan aldaketa positiboak sustatzen 
dituzte:  

 -Herstura eta estresa sintomen murrizketa. 

 -Egoera emozionalen kudeaketa eraginkor eta adaptatiboagoak.  

 -Errumiazio eta ardura prozesu mentalen harreman eta kudeaketa positiboagoa. 

 -Orokorrean ongizatea sustatu barne eta kanpo prozesuen onarpen maila hobetuz. 

Mindfulness kontzeptuak gizakia eguneroko bizitzan ematen diren esperientzietan presente 
egoteko duen gaitasun naturalari egiten dio erreferentzia, epaiketa ezatik eta onarpenetik 
hasita. Gaitasun hau ongizate mentalaren eta emozionalaren sortzailea da, per se (berez), eta 
beraz, fisikoa ere, eta pertsonetan eguneroko praktikekin hobetu daiteke. 

Praktika honek gure ohitura metalen eta emozionalen autoezagutzan barneratzea eramaten 
gaitu, baita ere, “gidari automatiko” bezala funtzionatzen eta erreakzionatzen dugun 
momentuetaz jabetzen laguntzen digu. Praktika honek gure buruarekin ongizatea ematen 
digu, gure pentsamendu, emozio eta sentsazio fisikoekin era desberdin batean kudeatzen  
irakasten digulako. 

HARTZAILEAK:   

Mindfulness-arekin lehengo kontaktu bat izan nahi duten adin nagusikoei, edota jarraipen edo 
finkapen bat eman nahi diotenentzat. 

 

 

 

 



   

 

 

HELBURUAK 

Pertsonek bere barne gaitasun eta baliabideak areagotzea Mindfulness-aren inguruan, hau da, 
orainean egoteko gaitasuna, honetarako:  

1. Orainean gelditzeko eta norbera bere burua hausnartzeko gaitasun basikoa 
berreskuratzeko. 

2. Lasaitasun espazio eta denborak, autorregulazio eta autozainketa  berreskuratzeko 
(meditazioa, kirola, harreman sozialak…) 

3. Erantzun (egokitzaile) maila areagotzeko eta eguneroko gertakarien erreakzio 
automatiko maila  murriztea. 

4. Presentzia momentuak garatzea, orainean oinarrituta eta sortzen dituen onurak 
hautemateko. 

5. Herstura eta sufrimendua eragiten diguten eguneroko gertakariak behatzea. 

6. Arreta ez erreaktiboaren bidez ohitura mentalak behatzea 

7. Emozio zailen kudeaketa eraginkorra 

8. Herstura zikloa eta faktore estresagarriak ezagutzea 

9. Adimenaren, emozioaren eta gorputzaren interakzioa eta honen eragina osasun eta 
gaixotasun prozesuetan ezagutzea.  

EDUKIAK: 

 1. Mindfulness-aren kontzeptualizazioa 

2. Mindfulness-aren elementu orokor eratzaileak: 

 - Orainaldiari arreta 

 - Hemen eta orain sortzen diren fenomenoen onarpena  

 - Erruki eta adeitasun propioa garatzea  

- “Egin” eta “Izan” -aren funtzionamendu egokia lantzea. 

- Pilotu automatikoaren funtzionamendua.  

- Emozio eta pentsamenduen kudeaketa eraginkorra 

 3. Estresaren zikloa. 

 4. Praktika formal eta ez-formala 

METODOLOGIA: Ikaskuntza esperientziala ekarpen teoriko eta teknikoekin.  

TIPOLOGIA: aurrez aurreko tailerrak 

 



   

 

 

 

SAIO KOPURUA ETA IRAUPENA: 8 saio 1.5 orduko iraupenarekin. 

DATAK: Urtarrilak 21 eta 28; otsailak 4, 11, 18 eta 25; martxoak 3 eta 10, astearteetan. 
 
ORDUTEGIA: 17.30etik 19.00etara 

TOKIA: Laida gela, Madariaga etorbidea 1, 4. solairua. Deustu. Bilbo 

HIZKUNTZA: Gaztelera  

PREZIOA: 150 € 

 

IRAKASLEA 

María Pérez Camargo 

 

 

Psikologa eta Mindfulness instruktorea, Baraka psikologia zentruak ziurtatua eta 

EsMindfullness institutuan mindfulness-en entrenamenduan eta estresaren murrizketan 

MBSR-n (Mindfulness Based Stress Reduction) ziurtatua. Haur, nerabe eta gazte, guraso eta 

helduekin lanean diharduten arlo ezberdineko profesionalei zuzendutako Mindfulness taldeak 

eramaten ditu. 

Bera lana Agintzari Gek-en garatzen du, psikologo lez Muskizeko Gizarte Zerbitzuetan laguntza 

eta orientabide eskaintzen familia eta adingabeei. Agintzarin ere, Minfulness instruktore lanak 

betetzen ditu talde ezberdinekin, honez gain,  mindfulness-aren garapen eta hausnarketa 

taldea koordinatzen du, talde honen  eginkizuna mindfulness-ari buruzko ezagutza, oinarri 

teorikoak eta fundamentuak handitzea izanda. 

 


