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PRESENTACION

El programa MBSR® de Reduccion de Estrés basada en Conciencia Plena
fue creado por Jon Kabat-Zinn en el Centro Médico de la Universidad de
Massachusetts, EEUU en 1979.

El programa MBSR® enfatiza la capacidad de parar y ver antes de actuar para
aprender a desplegar comportamientos mas eficaces y adaptados a los
acontecimientos.

Los beneficios de MBSR® se centran en tres ambitos principales:

e Resiliencia, bienestar y la salud fisicay psicoldgica (reduccion del
estrés, manejo del dolor en caso de enfermedades crénicas)

o Elrefuerzo de competencias y el cultivo de actitudes personales mas
positivas y eficaces (desarrollo de la capacidad atencional, mejora de
habilidades de inteligencia emocional y social tales como la regulacion
emocional, la escucha y la comunicacién, toma de decisiones )

« Una mayor presenciay mejor conexion con las personas (empatia,
confianza, capacidad de establecer vinculos y relaciones
interpersonales)

A QUIEN VA DIRIGIDO

* Personas que sufran estrés, ansiedad, insomnio, dolor crénico,
hipertension...

* Personas interesadas en ampliar su proactividad e integridad
personal.

* A quienes quieran incrementar sus niveles de energia, bienestar,
calidad de vida y su autoestima.

* Profesionales del &mbito de recursos humanos, desarrollo de
personas y formacién que quieran ser emocionalmente mas eficientes y
persigan desarrollar la toma de decisiones con una mayor calmay
estabilidad.

www.georginaquelart.com
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ESTRUCTURA

El programa consta de:
* Una sesion orientativa 1:30h.
* 8 sesiones de 2:30h.

* Un dia de préctica intensiva de 8h. llevado a cabo en fin de semana.

Haciendo un total de 30h.

Las sesiones incluyen la presentacion de un tema, practicas de ejercicios y
tiempo de didlogo sobre las practicas o el tema expuesto en el dia.

CONTENIDOS

1. Mindfulness o la Atencion plena. Origenes. Significado. Bases.
La percepcion y la realidad.

Gestionando las emociones con Mindfulness.

Conociendo el estrés.

Maneras de afrontar el estrés.
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El arte de comunicarse con conciencia plena.
7. El autocuidado y la gestion del tiempo.

8. Integrando Mindfulness en la vida cotidiana.

www.georginaquelart.com
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MATERIALES

El curso se complementa con un libro, audios para la practica en casa, plan de
entrenamiento y material didactico.

LUGAR

Centro de Psicologia y Mindfulness
C/ Cipriano Olaso 10, bajo.

31004 Pamplona

IMPARTE

Georgina Quelart Zafra
* Psicéloga Sanitaria col. N-00878, Psicoterapeuta.
* Instructora ACREDITADA en MBSR, Instituto EsMindfulness.
* Miembro de la asociacion profesional de instructores MBSR

https://www.mbsr-instructores.org/instructores/georgina-quelart/

FECHAS Y HORARIO

El programa se desarrollara los martes en horario

Martes tardes 18.30h - 21:00h

Jueves maifianas 9.00 - 11.30h

Calendario

Martes 4, 11, 18 y 25 de febrero; 4, 11, 18 y 25 de marzo
Jueves 6, 13, 20 y 27 de febrero; 6, 13, 20y 27 de marzo

El dia de practica intensiva domingo 16 de marzo en horario de 10.00-18.00

www.georginaquelart.com
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PRECIO:

El programa tiene un coste de 400€.

iOFERTA NAVIDENA!

Si teinscribes antes del 5 de enero 2025 precio reducido 375€

INSCRIPCIONES:

Para realizar la inscripcion y garantizar la plaza se debe realizar el ingreso del
50% en el nimero de cuenta: ES96 2095 0820 0091 2396 0907

Indicando Nombre Apellidos + MBSR

Una vez hecho el ingreso enviar un mail a info@georginaquelart.com
adjuntando el acuse de recibo y proceder a la inscripcion.

La admisién se hara por riguroso orden de inscripcion.

www.georginaquelart.com
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