COLEGIO PROFESIONAL
DE TRABAJO SOCIAL DE HUELVA

CURSO
“MINDFULNESS PARA TRABAJADORES/AS

SOCIALES.AUTOCUIDADOS”

IMPARTIDO POR EVOLUZIONA SOCIAL

GUIA INFORMATIVA

DURACION Y FECHAS:
16 HORAS. DEL 09 DE MARZO AL 04 DE MAYO DE 2021

MODALIDAD:
ONLINE

JUSTIFICACION DEL CURSO:

Los y las profesionales del trabajo social trabajamos en la relacion de ayuda podemos
aprender a escucharnos y a escuchar el dolor fisico y emocional de las personas con
las que nos relacionamos. Mantener una presencia calida y compasiva que permita un

intercambio de informacion, conocimiento y relacion humana.

Hemos de escuchar nuestros procesos y estados emocionales, que nos afectan como
profesionales y como personas, para utilizarlos en nuestro propio desarrollo personal que

al mismo tiempo, facilite un mejor acompanamiento.

Incorporar herramientas de atencion plena (mindfulness) en la intervencion de nuestro

trabajo, nos ayuda a establecer una relacién adecuada con el otro y con nosotras mismas.

Nos conduce a un estado de salud mental y fisica y emocional cuyos beneficios repercuten

en todas las areas de nuestra vida personal y profesional.

OBIJETIVOS:
» Conocer Mindfulness y su uso en la recuperaciéon de energia diaria.
» Conocer el concepto y los efectos beneficiosos fisicos y psicolégicos del
mindfulness.
» Conocer las posibilidades del Mindfulness como herramienta para el crecimiento

personal y profesional en la relaciéon de ayuda
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» Conocer las posibilidades de mindfulness y la compasion como herramientas para
desarrollar la atencién, amabilidad y aplicarlas a nuestras relaciones interpersonales

y laborales.

PROGRAMA:
> Sesién 1:
o Qué es el mindfulness: Origen. Definiciones. Qué no es Mindfulness.
» Sesion 2:
o Cbébmo actla el mindfulness.
o Mindfulness en la vida cotidiana.
o Aplicacion de los ejercicios basicos en la realizacion de actividades
automaticas.
» Sesion 3:
o Estrategias para mantener una practica continuada a nivel personal y
profesional. Beneficios
> Sesion 4:
o Practicas basicas de MF: respiracién, body scan, meditacion, ejercicios
corporales...
> Sesion 5:
o Obstaculos para el Mindfulness
» Sesion 6:
o La empatia y la compasién en la practica profesional
> Sesion 7:
o Observar sin juzgar y la atencion plena.
» Sesion 8:
o Como cuidarnos quienes cuidamos a los demas. La escucha atenta aplicando

herramientas de atencién plena

METODOLOGIA:
A través de la plataforma Zoom:

» 8 clases online en vivo: Encuentros semanales de 2 horas que incluyen meditaciones
guiadas, charlas y conversaciones grupales sobre las practicas, la teoria y la ciencia
detras de ellas.

» Meditacion: Practica diaria de 30 minutos al dia que varia semana a semana (8

meditaciones distintas). Comenzamos con una base de mindfulness para luego
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introducir gradualmente las meditaciones para el cultivo de la autocompasioén, la
empatia y la compasion hacia los demas.

> Ejercicios relacionales de acuerdo con el tema de cada clase. Cada uno es a la vez
un medio para entrenar la empatia, la escucha profunda y el habla auténtica.

» Practicas informales: Propuestas concretas para aplicar los contenidos del curso en

la vida diaria.

PERFIL MINIMO EXIGIDO AL ALUMNADO:

Profesionales del Trabajo Social y alumnos de 4 curso.

RECURSOS NECESARIOS PARA SU DESARROLLO:

Ordenador o dispositivo movil con conexion a internet.

EVALUACION:

Sistema de evaluacién interna de alumnos y docentes.

PRECIO:

Personas colegiadas* 140€

Personas no colegiadas 180€

* Acreditar estar colegiado en cualquiera de los colegios del territorio espafiol.

FORMA DE PAGO:

e Mediante transferencia bancaria a BANCO SABADELL ES60 0081 0642 5400
0133 7834.

e Se podra fraccionar el pago, abonandose el primer plazo antes del inicio de la
formacion y el segundo antes de su finalizacién.
¢ No se abonara cantidad alguna hasta que no recibir confirmacién por parte del

Colegio.
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