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Guia del Curso

Master Profesional en Mindfulness

Modalidad de realizacidon del curso: Online

Titulacién: Diploma acreditativo con las horas del curso

OBJETIVOS

Este Master Profesional en Mindfulness ofrece una formacién especializada en la materia. La
palabra “mindfulness” ha sido traducida al espafiol como atencién o consciencia plena.
Mindfulness hace referencia al hecho de prestar atencién de manera consciente, sintiendo en
todo momento todos los pensamientos, sentimientos y el entorno que nos rodean,
aceptédndolo todo tal y como es, sin valorar ni juzgar todo lo que sentimos, observamos y
pensamos. Este modo consciente y atento, permite al sujeto centrase en el momento actual,
aceptédndolo tal y como es, sin dedicar esfuerzos inttiles a modificar o cambiar la situacién
vivida, llegando a tener mayor control sobre la mente. Con la realizacién de este Master
Profesional en Mindfulness el alumno aprendera las diferentes técnicas mindfulness asi como

los diferentes &mbitos de aplicacion.

CONTENIDOS

PARTE 1. TECNICO PROFESIONAL EN MINDFULNESS

UNIDAD DIDACTICA 1. LA IMPORTANCIA DE LAS EMOCIONES

1. Emocién y mindfulness

2. ;Qué es una emocién?



10.

. Influencia de las emociones en el estado de salud
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- Clasificacién de las emociones

Biologia de la emocidn

Gestién de las emociones

La utilidad de experimentar emociones. Funciones
- Funciones adaptativas

- Funciones sociales

- Funciones motivacionales

Teorias emocionales

UNIDAD DIDACTICA 2. LA INTELIGENCIA EMOCIONAL
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Inteligencia emocional y mindfulness

Concepto de Inteligencia Emocional

Falsos mitos

Teorias y Modelos

Habilidades que componen la [E

Aptitudes de la El

Abordaje de la IE

Técnicas para potenciar la Inteligencia Emocional
- Pensamientos positivos

- Imaginacion/visualizacién

. - Reestructuracion cognitiva

. - Resolucién de problemas

UNIDAD DIDACTICA 3. APTITUDES ESENCIALES PARA LA IE

1. Desarrollo y potenciacién de la IE: aptitudes necesarias
2. Asertividad y empatia

3. -La asertividad

4.
5
6

- Entrenamiento en asertividad

. - Técnicas especificas para hacer frente a las criticas

- La empatia



7. Autoestima
8. - Formacidn de la autoestima
9. -Técnicas para mejorar la autoestima

10. El lenguaje emocional

UNIDAD DIDACTICA 4. CONTROL DE EMOCIONES NEGATIVAS

Control del estrés y la ansiedad
La ansiedad
- Técnicas para el control del estrés y la ansiedad

El conflicto

AR

- Técnicas de resolucién de conflictos: la negociacién

UNIDAD DIDACTICA 5. PERSONALIDAD Y EMOCION

La personalidad

- Estructura de la personalidad

- Naturaleza de la personalidad

La importancia de la autoconciencia en la IE
Entendiendo nuestros sentimientos

- Energia emocional
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Impulsividad emocional

UNIDAD DIDACTICA 6. MINDFULNESS

El origen de Mindfulness

Mindfulness

- La Atencién

Mindfulness y neurobiologia

- Disposicién afectiva con Mindfulness

Componentes de la atencién o conciencia plena
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Practica de Mindfulness



8. - Préctica formal e informal

UNIDAD DIDACTICA 7. LA RELAJACION EN MINDFULNESS

. Larespiracién en mindfulness

- Control de la respiracién

Alcanzar un estado de calma: La relajacién
- Técnicas utilizadas

La relajacion progresiva

- Sesiones de relajacion

Yoga y meditacién: aprende a relajarte
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Postura corporal: actitud durante la practica

UNIDAD DIDACTICA 8. EL ESTRES

. El estrés
. ¢(Qué genera el estrés?
. - Caracteristicas de las situaciones estresantes

. - El estimulo amenazante dispara el estrés

1

2

3

4

5. Tipos de estrés
6. Categorias en la que se clasifica el estrés
7. - Estrés como respuesta

8. - Estrés como estimulo

9. - Enfoque interactivo

10. Saludy estrés

11. - Principales trastornos Psicofisiolégicos

12. Programa de Reduccién de Estrés basado Mindfulness

UNIDAD DIDACTICA 9. TECNICAS COGNITIVAS Y DE AUTOCONTROL.
UNA APROXIMACION A LA AUTORREGULACION EMOCIONAL

1. Técnicas y procedimientos cognitivos y de autocontrol
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Solucién de problemas

Tratamiento de pensamientos obsesivos

- Pasos a seguir en la técnica de detencion del pensamiento
Afrontacion de las experiencias estresantes

Destruccion de habitos

Técnica de visualizacion cognitiva

- Reglas para crear visualizaciones efectivas para la autoestima
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Entrenamiento en habilidades sociales: asertividad

UNIDAD DIDACTICA 10. PSICOTERAPIA Y MINDFULNESS. CONTROL
EMOCIONAL

El tratamiento: Psicoterapia

El trabajo de las emociones en la psicoterapia

- Emociones basicas

- Control emocional

Aproximacion a la Psicologia positiva y terapia transpersonal
Abordaje corporal de las emociones

Mindfulness
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. - Mindfulness aplicado a psicoterapia

PARTE 2. INTELIGENCIA EMOCIONAL APLICADA A LA EMPRESA

MODULO I. INTRODUCCION A LA INTELIGENCIA EMOCIONAL

UNIDAD DIDACTICA 1. INTRODUCCION A LA INTELIGENCIA
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Conceptos bésicos relacionados con la inteligencia
Teorias de Inteligencia
Tipos de inteligencia

Evaluacién de la inteligencia

ik

Situacién actual

UNIDAD DIDACTICA 2. EMOCION

1. Introduccién
2. Sustratos biolégicos de la emocion
3. Clasificacién emocional

4. Gestion de las emociones

UNIDAD DIDACTICA 3. INTELIGENCIA EMOCIONAL

1. Introduccién
2. Componentes
3. Habilidades de Inteligencia Emocional

4. Relevancia e implicaciones de la Inteligencia Emocional

MODULO II. INTELIGENCIA EMOCIONAL Y EXITO PERSONAL

UNIDAD DIDACTICA 4. PERSONALIDAD, AUTOCONOCIMIENTO E
INTELIGENCIA EMOCIONAL

Introduccidn
Conocerse a si mismo
Honestidad emocional

Energia emocional

A

Retroinformacién emocional
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UNIDAD DIDACTICA 5. HABILIDADES RELACIONADAS CON LA IE (1)

1. Asertividad y empatia
2. Autoestima

3. Habilidades de comunicacién: el lenguaje emocional

UNIDAD DIDACTICA 6. HABILIDADES RELACIONADAS CON LA IE (Il)

1. Control del estrés y la ansiedad

2. Negociacién y resolucién de conflictos

UNIDAD DIDACTICA 7. TECNICAS PARA AUMENTAR LA IE

Pensamientos positivos
Imaginacién/visualizacién
Autocontrol

Reestructuracién cognitiva

A N

Resolucién de problemas

MODULO Il. INTELIGENCIA EMPRESARIAL Y GESTION EMPRESARIAL

UNIDAD DIDACTICA 8. IE Y VIDA LABORAL (1)

Introduccién
Experiencia laboral y calidad de vida
Aplicacién de la IE a la vida laboral

[E 'y éxito laboral
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Establecer objetivos adecuados
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UNIDAD DIDACTICA 9. IE Y VIDA LABORAL (1)

Adquisicién de habilidades: aprendizaje
Competitividad
El puesto de trabajo

Cultura laboral

A

Burnout laboral

UNIDAD DIDACTICA 10. PNL E INTELIGENCIA EMOCIONAL

1. Introduccién. ;Qué es la Programacion Neurolingtistica?
2. Niveles de trabajo

3. Planificacidn

UNIDAD DIDACTICA 11. DIRECCION Y GESTION EMPRESARIAL CON IE

Las organizaciones vistas desde el punto de vista de la [E
Ventajas del uso de la IE en la empresa

RR. HH. con |E

Gestién del tiempo

Gestién de equipos de trabajo

AN A e

Gestidn de reuniones

UNIDAD DIDACTICA 12. HABILIDADES DIRECTIVAS
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Introduccion: el ambiente laboral
Comunicacién

Creatividad

Motivacién

Aprender a delegar
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Toma de decisiones

UNIDAD DIDACTICA 13. LIDERAZGO

Introduccién

Liderazgo e Inteligencia Emocional

Formacién de lideres eficaces

Gestién de uno mismo y de otros y orientacién hacia el logro

Influencia

A o o

Empowerment

MODULO IV. INTELIGENCIA EMOCIONAL Y COMUNICACION

UNIDAD DIDACTICA 14. COMUNICACION

Introduccién
Elementos principales del proceso de comunicacién
Niveles de la comunicacién

Elementos que favorecen la comunicacién
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Elementos que dificultan la comunicacién

UNIDAD DIDACTICA 15. COMUNICACION NO VERBAL
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1. ;Qué es la comunicacién no verbal?
2. Componentes de la comunicacién no verbal

3. Ellenguaje corporal

UNIDAD DIDACTICA 16. COMUNICACION INTERPERSONAL EFECTIVA

Concepto
Conversacion
Entrevista

Hablar en publico

A

Comunicacién en grupo

UNIDAD DIDACTICA 17. COMUNICACION NO VIOLENTA

Introduccién a la comunicacién no violenta
Comunicacién no violenta: dar paso a la compasién
Comunicacién empatica

Comunicacién no violenta en los grupos

Observar sin enjuiciar

Cémo pedir y recibir
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Expresar enfado y reconocimiento

UNIDAD DIDACTICA 18. DINAMICAS DE GRUPOS
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La dindmica de grupos en la actualidad
Principios de cohesion

Técnicas de grupo. Definicién

Técnicas de presentacion

Técnicas de conocimiento y confianza
Técnicas para el estudio y trabajo de temas
Técnicas de creatividad

Técnicas de evaluacion y feedback

PARTE 3. INTELIGENCIA EMOCIONAL Y CONTROL DEL ESTRES
LABORAL

MODULO 1: INTELIGENCIA Y EMOCIONES

UNIDAD DIDACTICA 1. LA INTELIGENCIA

AN AR A o

La Inteligencia

Inteligencia Interpersonal

Inteligencia Intrapersonal

Breve Historia de la medicién de la Inteligencia
Origenes de los test de Inteligencia

Aportaciones de los test de Inteligencia

UNIDAD DIDACTICA 2. LAS EMOCIONES

1.
2.

MODULO 2: INTELIGENCIA EMOCIONAL APLICADA AL ENTORNO

Las emociones

La Pasién y la Razén

LABORAL
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UNIDAD DIDACTICA 3. LA INTELIGENCIA EMOCIONAL

Concepto de Inteligencia Emocional
Teorias y Modelos de la Inteligencia Emocional
Componentes de la Inteligencia Emocional

Aptitudes en las que se basa la Inteligencia Emocional

A

Evaluacién de la Inteligencia Emocional

UNIDAD DIDACTICA 4. EL LIDERAZGO

Liderazgo
Enfoques en la teorfa del liderazgo
Estilos de liderazgo

El papel del lider

ik o

El lider como coach. Utilizando la Inteligencia Emocional

UNIDAD DIDACTICA 5. LOS EQUIPOS DE TRABAJO EN LAS
ORGANIZACIONES ACTUALES

1. LaImportancia de los equipos en las organizaciones actuales
2. Modelos explicativos de la eficacia de los equipos
3. Composicién de equipos, recursos y tareas

4. Los procesos en los equipos

UNIDAD DIDACTICA 6. LA INTELIGENCIA EMOCIONAL EN LOS
EQUIPOS DE TRABAJO

1. La Inteligencia Emocional en los equipos de trabajo

2. Programas de Desarrollo de Inteligencia Emocional
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UNIDAD DIDACTICA 7. TECNICAS PARA MEJORAR EL
FUNCIONAMIENTO DE UN EQUIPO

1. Programa de entrenamiento

2. Técnicas de desarrollo en equipo

MODULO 3: ESTRES, ANSIEDAD Y HABILIDADES SOCIALES

UNIDAD DIDACTICA 8. EL ESTRES, LA ANSIEDAD Y LAS HABILIDADES
SOCIALES

Introduccién. Antecedentes histéricos del estrés
Conceptos Basicos

Desencadenantes y causas del estrés

Tipos de estrés

Sintomas del estrés

AN AN A e

Consecuencias del estrés

UNIDAD DIDACTICA 9. EL ESTRES LABORAL

Introduccién

Concepto y Modelos Tedricos del estrés laboral
Desarrollo del Estrés Laboral

Tipos de estrés Laboral

Causas del Estrés Laboral

Sintomas del estrés laboral
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Consecuencias del Estrés Laboral

UNIDAD DIDACTICA 10. EL BURNOUT
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;Qué es el Burnout?
Tipos de Burnout
Fases del Burnout
Causas del Burnout
Sintomas del Burnout

Consecuencias del Burnout
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Relaciones entre Estrés y Burnout

UNIDAD DIDACTICA 11. PREVENCION Y MANEJO DEL ESTRES
LABORAL

1. Medidas de prevencién e intervencién
2. Técnicas para la prevencion del estrés

3. Intervencidn en situaciones de crisis

MODULO 4: LA AUTOESTIMA

UNIDAD DIDACTICA 12. LA AUTOESTIMA: CONCEPTOS CLAVES PARA
LUCHAR CONTRA EL ESTRES

1. Definicidn de autoestima: autoestima alta, baja y su desarrollo
2. Auto-respeto
3. Como hacer frente a las criticas. Responder a las quejas

4. Creatividad y Auto-realizacién en el trabajo

MODULO 5: TECNICAS DE AUTOCONTROL

UNIDAD DIDACTICA 13. TECNICAS DE AUTOCONTROL EMOCIONAL
1. Imaginacién/Visualizacién

ACADEMI A
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2. Entrenamiento asertivo
3. Técnica de control de la respiracion
4. Administracién del tiempo

5. Larelajacién

UNIDAD DIDACTICA 14. TECNICAS COGNITIVAS

Solucién de problemas
Detencién del pensamiento
La inoculacién del estrés

La sensibilizacién encubierta

A N

Terapia racional emotiva de Ellis

UNIDAD DIDACTICA 15. TECNICAS GRUPALES
1. Dindmicas de grupos
PARTE 4. PROGRAMACION NEUROLINGUISTICA

MODULO I. INTRODUCCION

UNIDAD DIDACTICA 1. INTRODUCCION A LA PNL

;Qué es la Programacién Neuro LingUistica?
Breve recorrido histérico

Objetivos de la PNL

¢Como funciona la PNL? Principios

Marcos de la PNL

A N

UNIDAD DIDACTICA 2. ELEMENTOS BASICOS DE PNL
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1. Programacién
2. Neuro
3. Filtros

4. Lingtistica

UNIDAD DIDACTICA 3. SISTEMAS REPRESENTACIONALES

1. Diferentes formas de pensar
2. Calibraje

3. Proceso de cambio y aprendizaje

UNIDAD DIDACTICA 4. METAMODELOS Y METAPROGRAMAS EN PNL

Introduccién
Metamodelo del lenguaje
Violaciones del metalenguaje

Los metaprogramas en PNL

ik v

Tipos de metaprogramas

UNIDAD DIDACTICA 5. APLICACIONES BASICAS

Introduccidn
PNL en las aulas
PNL en la salud
PNLy coaching
PNLy RRHH
PNLy negocios
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MODULO II. RECURSOS
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UNIDAD DIDACTICA 6. EMPATIA E INTELIGENCIA EMOCIONAL

1. Definicién de empatia
2. Rapport

3. Inteligencia emocional

UNIDAD DIDACTICA 7. LENGUAJE VERBAL

1. Introduccién
2. Ellenguaje verbal
3. Comunicacién

4. Técnicas de intervencion verbal

UNIDAD DIDACTICA 8. LENGUAJE NO VERBAL

1. Introduccién
2. Relaciones entre la conducta verbal y no verbal

3. Entablar relaciones

UNIDAD DIDACTICA 9. ESCUCHA ACTIVA

Introduccién

Tipos de escucha

La escucha activa

Beneficios y obstaculos de la escucha activa

Proceso de escucha activa

AN AN A o

Cémo mejorar la escucha activa

UNIDAD DIDACTICA 10. CREENCIAS Y VALORES

ACADEMI A
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Introduccién
Valores

Las creencias
Metéaforas
Asertividad

ik

MODULO Ill. ESTRATEGIAS EN PNL

UNIDAD DIDACTICA 11. ANALISIS DE ESTRATEGIAS EN PNL (1)

Introduccién
El proceso POPS
Procesos de obtencién de estrategias: desembalaje

Uso de estrategias

ik o

Acceso a la estrategia: anclaje

UNIDAD DIDACTICA 12. ANALISIS DE ESTRATEGIAS EN PNL (Il)

1. Disefio de estrategias
2. Modificacién de estrategias
3. Negociacion estratégica

4. Planificacién y meta

UNIDAD DIDACTICA 13. PNL PARA LA VIDA DIARIA

1. Establecimiento de metas
2. Motivacién
3. Autoestima y creencias con PNL: ganar confianza en uno mismo

4. Gestion del tiempo

ACADEMI A
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MODULO IV. PNL Y GESTION EMPRESARIAL

UNIDAD DIDACTICA 14. PNL Y ORGANIZACION

1. Gerencia del siglo XXI
2. Herramientas para el cambio en las organizaciones con PNL
3. Estrategias en la organizacion

4. Elementos clave de la organizacion con PNL

UNIDAD DIDACTICA 15. COMUNICACION EMPRESARIAL CON PNL

Introduccién general a la comunicacién empresarial
Canales de comunicacién
Optimizar la comunicacién

Ventajas de la comunicacién neurolingtiistica

A N

Comunicacién exitosa

UNIDAD DIDACTICA 16. COACHING CON PNL

1. Introduccién al coaching
2. Objetivos, metas y valores: coaching y empresa
3. Habilidades, practicas y procesos en coaching

4. El directivo como coach

UNIDAD DIDACTICA 17. GERENCIA CON PNL Y CARACTERISTICAS
PERSONALES

1. Niveles l6gicos de cambio
2. Caracteristicas personales

3. Gestion del conocimiento y trabajo en equipo

ACADEMI A
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4. Liderazgo

UNIDAD DIDACTICA 18. PNL E INTELIGENCIA EMOCIONAL

1. Introduccién a la Inteligencia Emocional
2. Importancia de la IE para los directivos
3. Componentes y competencias de la inteligencia emocional

4. Desarrollo de la inteligencia emocional en la empresa

UNIDAD DIDACTICA 19. RR. HH. Y PNL: GESTION DE PERSONAS |

1. Recursos humanos
2. Proceso de seleccién

3. Resolucién de problemas: convertir los problemas en oportunidades

UNIDAD DIDACTICA 20. RR. HH Y PNL: GESTION DE PERSONAS |l

1. Motivacién y esfuerzo del equipo
2. Gestidn del estrés
3. Gestién de la creatividad

4. Gestidn de valores

UNIDAD DIDACTICA 21. VENTAS Y NEGOCIACION CON PNL

PNLy ventas
Aumentar las ventas
Disefo del proceso de venta

La PNL aplicada a la negociacion

ik

Técnicas de ventas y objetivos
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