r Programa Mindfulness y Reduccion de Estrés (MBSR)

Un programa experiencial e interactivo desarrollado por Jon Kabat-Zinn, de la Facultad de Medicina de la Universidad de
Massachusetts (EEUU)

8 semanas (un encuentro por semana) + dia de practica intensiva
+ audios con practicas guiadas para hacer en casa
+ libro Mindfulness: herramientas para una vida plena, de Margarita Ungo y Paula Brandino

Inversion:

Dos pagos de $4950 o tres pagos de $3300

Para reservar lugar se ha de efectuar la inscripcion mediante el pago de la primera cuota antes del e Dia: Martes
inicio del programa. o Inicio:aaliTbril
La forma de pago es a través transferencia bancaria o giro y se ha de indicar en el concepto el nombre y 19

apellido. Es necesario enviar el comprobante de pago por mail. , e Horario: 19:15 a 21:30 hs
e Direccion: Tomas de

N° de cuenta bancaria: Tezanos 1271 esq. Rizal -

BROU 000978202 - 00001 - caja de ahorro a nombre de Paula Brandino; Entrada por el portén

Santander 1201274784 suc. 05, a nombre de Kaloyan Stanev. grande - SALA

Giro en Abitab a nombre de Paula Brandino 3.627.153-2 e Facilita: Paula Brandino

La segunda cuota se abona en la cuarta sesion y la tercera cuota en la séptima sesion.

. . -, » * Dia de practica intensiva:
No hay devolucion por interrupcion del programa luego de la sesion 3.

A confirmar

Plazo de inscripcion: 15 de abril. Cupos Limitados «Informacién de Contacto

info@proyectomindfulness.com
Cel.: 099 313 370

Proyecto Mindfulness ofrece becas a personas que estén pasando por dificultades econémicas.
Consulta por mas informacion




Objetivos del Programa

El programa de Reduccidn de estrés basado en Mindfulness (Mindfulness Based Stress Reduction; MBSR) es una intervencidn psico-educativa , validada empiricamente, que
tiene como finalidad reducir el malestar psicoldgico y aprender a gestionar el estrés. Es una de las intervenciones reconocidas por el Instituto Nacional de Salud (NIH) de EEUU,
dentro de la denominada Medicina Mente-Cuerpo que se centra en las interacciones entre el cerebro, mente, cuerpo y comportamiento y su influencia sobre la salud.

El programa incluye practicas de meditacidon Mindfulness, movimientos conscientes y explicaciones practicas sobre las bases del estrés, las emociones y el dolor.

Las sesiones son en grupos reducidos y alternan momentos de practicas guiadas con momentos de compartir en grupo.

El objetivo es practicar la Conciencia Plena (Mindfulness), para “estar presente” en aquello que esta ocurriendo, cultivando la habilidad de responder conscientemente en las
situaciones de estrés, el malestar, la enfermedad, la pérdida y los desafios de la vida.




