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SOMOS INESEM

INESEM es una Business School online especializada con un fuerte sentido transformacional. En un
mundo cambiante donde la tecnología se desarrolla a un ritmo vertiginoso nosotros somos activos,
evolucionamos y damos respuestas a estas situaciones.

Apostamos  por  aplicar  la  innovación  tecnológica  a  todos  los  niveles  en  los  que  se  produce  la
transmisión de conocimiento. Formamos a profesionales altamente capacitados para los trabajos más
demandados  en  el  mercado  laboral;  profesionales  innovadores,  emprendedores,  analíticos,  con
habilidades directivas y con una capacidad de añadir valor, no solo a las empresas en las que estén
trabajando, sino también a la sociedad. Y todo esto lo podemos realizar con una base sólida sostenida
por nuestros objetivos y valores.
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RANKINGS DE INESEM

INESEM Business School ha obtenido reconocimiento tanto a nivel nacional como internacional debido
a su firme compromiso con la innovación y el cambio.

Para  evaluar  su  posición  en  estos  rankings,  se  consideran  diversos  indicadores  que  incluyen  la
percepción online y offline, la excelencia de la institución, su compromiso social, su enfoque en la
innovación educativa y el perfil de su personal académico.
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ALIANZAS Y ACREDITACIONES
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BY EDUCA EDTECH

Inesem es una marca avalada por EDUCA EDTECH Group, que está compuesto por un conjunto de
experimentadas y reconocidas instituciones educativas de formación online. Todas las entidades que
lo  forman  comparten  la  misión  de  democratizar  el  acceso  a  la  educación  y  apuestan  por  la
transferencia de conocimiento, por el desarrollo tecnológico y por la investigación.

https://www.formacioncontinua.eu/Curso-Mindfulness


INESEM FORMACIÓN CONTINUA



INESEM FORMACIÓN CONTINUA



INESEM FORMACIÓN CONTINUA

RAZONES POR LAS QUE ELEGIR INESEM
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Curso en Mindfulness

DURACIÓN
200 horas

MODALIDAD
ONLINE

ACOMPAÑAMIENTO
PERSONALIZADO

Titulación

Titulación Expedida y Avalada por el Instituto Europeo de Estudios Empresariales. "Enseñanza No
Oficial y No Conducente a la Obtención de un Título con Carácter Oficial o Certificado de
Profesionalidad."
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Descripción
Este curso de Mindfulness le ofrece una formación especializada en la materia. La palabra
“mindfulness” ha sido traducida al español como atención o consciencia plena. Mindfulness hace
referencia al hecho de prestar atención de manera consciente, sintiendo en todo momento todos los
pensamientos, sentimientos y el entorno que nos rodean, aceptándolo 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, aceptándolo tal y como es, sin dedicar esfuerzos inútiles a
modificar o cambiar la situación vivida, llegando a tener mayor control sobre la mente.

Objetivos

Conocer la importancia de las emociones en la práctica de Mindfulness.
Determinar la relación existente entre Mindfulness e inteligencia emocional.
Describir el proceso básico de meditación.
Describir los beneficios derivados de la práctica de la atención plena.
Aprender los beneficios terapéuticos de este tipo d meditación en diversas patologías.
Gestionar las emociones y pensamientos negativos.

Para qué te prepara
El presente curso de Mindfulness está dirigido a todos aquellos profesionales del ámbito sanitario,
que quieran especializarse en esta técnica terapéutica de tercera generación, como apoyo a las
terapias realizadas, o a cualquier persona interesada en conocer y profundizar sobre esta práctica
meditativa, para ser practicada en su día a día.

A quién va dirigido
El presente curso de Mindfulness prepara al alumnado para adquirir los conocimientos necesarios para
llevar a cabo este tipo de meditación centrada en la atención plena, así como conocer y comprender la
importancia de la focalización de la atención para reducir emociones negativas como es el caso de la
aplicación terapéutica para el estrés o la ansiedad.

Salidas laborales
Profesionales del ámbito terapéutico y sanitario en tareas de reducción de estrés, ansiedad y control
de emociones negativas, así como cualquier persona que deseé especializarse en esta terapia de
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tercera generación, como herramienta de control emocional y reducción de estrés y ansiedad.
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TEMARIO

UNIDAD DIDÁCTICA 1. LA IMPORTANCIA DE LAS EMOCIONES

Emoción y mindfulness1.
¿Qué es una emoción?2.
Biología de la emoción3.
Gestión de las emociones4.
La utilidad de experimentar emociones. Funciones5.
Teorías emocionales6.
Influencia de las emociones en el estado de salud7.

UNIDAD DIDÁCTICA 2. LA INTELIGENCIA EMOCIONAL

Inteligencia emocional y mindfulness1.
Concepto de Inteligencia Emocional2.
Falsos mitos3.
Teorías y Modelos4.
Habilidades que componen la IE5.
Aptitudes de la EI6.
Abordaje de la IE7.
Técnicas para potenciar la Inteligencia Emocional8.

UNIDAD DIDÁCTICA 3. APTITUDES ESENCIALES PARA LA IE

Desarrollo y potenciación de la IE: aptitudes necesarias1.
Asertividad y empatía2.
Autoestima3.
El lenguaje emocional4.

UNIDAD DIDÁCTICA 4. CONTROL DE EMOCIONES NEGATIVAS

Control del estrés y la ansiedad1.
La ansiedad2.
El conflicto3.

UNIDAD DIDÁCTICA 5. PERSONALIDAD Y EMOCIÓN

La personalidad1.
La importancia de la autoconciencia en la IE2.
Entendiendo nuestros sentimientos3.
Impulsividad emocional4.

UNIDAD DIDÁCTICA 6. MINDFULNESS

El origen de Mindfulness1.
Mindfulness2.
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Mindfulness y neurobiología3.
Componentes de la atención o conciencia plena4.
Práctica de Mindfulness5.

UNIDAD DIDÁCTICA 7. LA RELAJACIÓN EN MINDFULNESS

La respiración en mindfulness1.
Alcanzar un estado de calma: La relajación2.
La relajación progresiva3.
Yoga y meditación: aprende a relajarte4.
Postura corporal: actitud durante la práctica5.

UNIDAD DIDÁCTICA 8. EL ESTRÉS

El estrés1.
¿Qué genera el estrés?2.
Tipos de estrés3.
Categorías en la que se clasifica el estrés4.
Salud y estrés5.
Programa de Reducción de Estrés basado Mindfulness6.

UNIDAD DIDÁCTICA 9. TÉCNICAS COGNITIVAS Y DE AUTOCONTROL. UNA APROXIMACIÓN A LA
AUTORREGULACIÓN EMOCIONAL

Técnicas y procedimientos cognitivos y de autocontrol1.
Solución de problemas2.
Tratamiento de pensamientos obsesivos3.
Afrontación de las experiencias estresantes4.
Destrucción de hábitos5.
Técnica de visualización cognitiva6.
Entrenamiento en habilidades sociales: asertividad7.

UNIDAD DIDÁCTICA 10. PSICOTERAPIA Y MINDFULNESS. CONTROL EMOCIONAL

El tratamiento: Psicoterapia1.
El trabajo de las emociones en la psicoterapia2.
Aproximación a la Psicología positiva y terapia transpersonal3.
Abordaje corporal de las emociones4.
Mindfulness5.
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Solicita información sin compromiso

Teléfonos de contacto

+34 958 050 240

!Encuéntranos aquí!

Edificio Educa Edtech

Camino de la Torrecilla N.º 30 EDIFICIO EDUCA EDTECH,
Oficina 34, C.P. 18200, Maracena (Granada)

formacion.continua@inesem.es

www.formacioncontinua.eu

Horario atención al cliente

Lunes a Jueves: 09:00 a 20:00

Viernes: 9:00 a 14:00
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