CURSO FORMATIVO
MINDFULNESS Y COMPASION

Practica, Teoria y Aplicaciones

Clases tedricas y practicas online

Profesores invitados expertos en diferentes
areas de interés (Uruguay, Argentina, Brasil,
Estados Unidos y Espafa)

Del 5 de abril al 20 de diciembre
Jornada de prictica intensiva presencial

No hace falta experiencia previa

Proyecto

Mindfulness

Personas que les interese conocer y profundizar
en Mindfulness y Compasidn para tener mads
herramientas a nivel personal.

DETALLES PRACTICOS

Dia y horario de clases online tedricas y
practicas:

VIERNES de 18:30 a 20:30 hs

e Las sesiones tedricas seran grabadas y
estaran disponibles durante la formacion

e Las sesiones practicas no seran
grabadas, ya que son vivenciales

e Diade practica intensiva: sdbado 23 de
noviembre de 10:00 a 17:00 horas (lugar
a confirmar)

2 semanas del afio no habra sesién (vacaciones
escolares de Invierno y Primavera)

Coordinan: Paula Brandino, Fatima Pérez y
Florencia Brandino

OBJETIVOS

A través de esta formacidn se pretende que el
alumno aprenda qué es Mindfulnessy
Compasiodn, cudl es su origen, en qué ambitos se
esta aplicando; asi como las ultimas
investigaciones en neurociencia.

Se van a alternar seminarios tedricos con clases
practicas, de forma que los alumnos puedan
practicar en primera persona, asi como aprender
arealizar con seguridad practicas y ejercicios en
su ambito de trabajo.

DIRIGIDO A

Personas que trabajan en el drea de la salud,
educacidn, organizaciones, asistencia social,
actividades relacionadas con la conciencia
corporal (yoga, gimnasia), artes, terapias, etc.

¢{Qué es Mindfulness?

La practica de Mindfulness es una invitacion a estar
en el momento presente, en el aqui y ahora, con
aceptacion, sin juzgar y con amabilidad hacia
nosotros mismos.

Es ser consciente de lo que estd ocurriendo en
nuestra vida momento a momento, que es lo opuesto
a vivir con el piloto automdtico, modo en que vivimos
muchas veces, comiendo sin saborear, tocando sin
sentir y hablando sin saber que estamos diciendo.
Vivir con Conciencia plena nos permite encontrar un
espacio interior de calma y paz para afrontar las
exigencias del dia a dia y ser mas conscientes de la
forma en que vivimos, como respondemos, estando
presente en cada momento.

Durante los dultimos 40 afios, la practica de
Mindfulness se ha integrado a |Ia
Educacidn, Psicologia, Organizaciones, etc. de
Occidente. Es aplicada, estudiada cientificamente y
por ello reconocida como una manera efectiva de
reducir el estrés, aumentar la autoconciencia, reducir
los sintomas fisicos y psicoldgicos asociados al estrés
y mejorar el bienestar general.

Medicina,




¢Qué es la Compasion?

“La compasidn se caracteriza por sentimientos de
calidez, preocupacién y cuidado por el otro, asi como
una fuerte motivacidon para mejorar el bienestar de la
otra persona” Singer y Klimecki La auto-compasion es
la compasidn aplicada hacia uno mismo.

Las personas que movilizan su capacidad compasiva
cuando se aproximan al dolor de otro ser se sienten
confiadas, con disponibilidad para estar con el otro,
en vez de abrumadas. Por esta razdn, la practica de la
compasién es especialmente recomendable para los
profesionales de la salud y la educaciéon y para
cuidadores en general, ya que previene el burnout.

Al entrenarnos en responder con autocompasion
ante las dificultades de la vida, desarrollamos las
habilidades de sintonia con nosotros mismos vy
aprendemos a responder congruentemente a
nuestras necesidades y a reparar los fallos en vez de
auto castigarnos.

Segun recientes investigaciones cuando practicamos
bondad y compasién se activan areas relacionadas
con la empatia, control de ansiedad y el estado de
animo. Estas practicas favorecen la plasticidad
neuronal, mejorando la resiliencia y sentido de
felicidad.

Temas de Clases Tedricas de Mindfulness y

Compasion

e Historia y conceptos bdsicos

e Neurociencia

e Regulacién Emocional

e Manejo del estrés

e Teoria polivagal

e (Consciencia

e Trabajo con nifios y adolescentes

e Resiliencia

e Manejo de la ansiedad en adultos

e Depresion

e Vergilienzay autocritica

e Manejo del estrés y ansiedad en nifios y
adolescentes

e Trauma en adultos

e Familia, Resiliencia y trauma
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e Trabajo con grupos de adultos

e Arteterapia

e Presencia del facilitador/terapeuta
e Origenes Budistas de la practica

e Espiritualidad

Inversion:

e 9 pagos de 6000 pesos uruguayos .(un
pago por mes antes del dia 10, el primer
pago se hace antes del inicio de la
formacion)

e 5%de descuento si se abona en 3 pagos

de 17.100

e 10% de descuento si se abona en 2 pagos
de 24.300

e 15% de descuento si se abona en un pago
(45.900)

5% de descuento adicional para ex-alumnos de
Proyecto Mindfulness

¢Cémo se aprueba la formacién?
Asistencia al 85% de las clases practicas

Entrega de un trabajo final aplicado a su drea de
interés profesional o un trabajo reflexivo sobre
su practica personal.

Formas de pago

Transferencia Bancaria

Ital 4106144 - caja de ahorro a nombre de
Fatima Pérez

BROU 000978202 - 00001 - caja de ahorro a
nombre de Paula Brandino

Santander cuenta corriente 788740 sucursal 81 a
nombre de Florencia Brandino. (Si faltan
ndmeros agrega 0081000000)

Giro Abitab - Paula Brandino 3.627.153-2



Profesores

COORDINADORAS

Magister Bq. Clinico Paula

Brandino

Desde el 2012 imparte cursos,
talleres y retiros basados en
Mindfulness en Espafia y Uruguay,
integrando su experiencia y visién
cientifica en la practica de Ia
Atencién plena para una vida mas
saludable. Co-directora y Co-fundadora de Proyecto
Mindfulness.

Profesora certificada del Programa Mindfulness y Auto-
Compasién (Mindful Self-Compassion, MSC) por UC San
Diego Center for Mindfulness, Mindfulness-Based
Professional Training Institute.

Formacién nivel Practicum profesional en el programa
MBSR con Andrés Martin, Instructor de MBSR Certificado
por la Universidad de Massachusetts e instructor de MBSR
en Barcelona, Espafia.

Practitioner de Somatic experiencing (SE)

Formacién en Terapia basada en Compasién (CFT)
Formacién en Escuelas Despiertas (nivel 1) Mindfulness
aplicado a la educacidn, en el Instituto de las ciencias de la
educacidn en la Universidad de Barcelona.

Bioquimico Clinico con experiencia de 5 afios en el sector
de la Salud e Industria farmacéutica en Barcelona, Espafa.
Master en Dermofarmacia en Centro de Estudios
Superiores de la Industria Farmacéutica, Barcelona.
Facilitadora y coordinadora de Wake Up Montevideo,
Sangha de jovenes, tradicidn del maestro zen Thich Nhat
Hanh, 2014 -2016.

Psic. Fatima Pérez psicSloga

Clinica, especializada en
Mindfulness 'y  Compasion.
Profesora certificada del

programa El Entrenamiento en
el Cultivo de la Compasion (CCT-
Stanford) y Teacher In Training
Mindfl Self - Compassion (MSC).
Profesora del programa “La atencién funciona” de Eline
Snel para Nifios y Adolescentes y del Programa Mindfulness
para embarazo, nacimiento y crianza (MBCP), Programa de
Reduccidn de estrés basado en Mindfulness (MBSR)- Rebap
Internacional. Profesora en la informacién Internacional de
Instructores del programa CCT (Compassion Cultivation
Training-Espafa). Se inicié en Mindfulness con el modelo
MBSR basado en el programa del Dr. Jon Kabat Zinn de
Massachusetts.

También se ha formado en Terapia Centrada en la
Compasidn junto a Gonzalo Brito (Chile) y Paul Gilbert (UK).
Entrenamiento en Mindfulness y Compasién para
Psicoterapeutas en Sociedad Mindfulness y Salud dirigido
por Psicdloga Maria Noel Anchorena (Argentina) y en el
Entrenamiento en Mindfulness para Psicoterapeutas en
Sociedad Mindfulness y Salud dirigido por Psicéloga Maria
Noel Anchorena. Terapeuta EMDR de nifios, adolescentes y
adultos.
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Encargada del drea de educacién y familia en Proyecto
Mindfulness

Florencia Brandino. Autora del
libro “La Linterna Mdagica -
Mindfulness para nifios” editorial
Penguin Random House / Ediciones
B, 2019. Integrante del Equipo de
Proyecto Mindfulness como
facilitadora de Mindfulness desde

el afio 2018 en el drea de educacién
y familia. Facilitadora del Programa Mindful-Self
Compassion, entrenamiento realizado en Buenos Aires con
Christopher Germer (Usa), Marta Alonso y Luis Gregoris
(Espafia). Integrante del equipo técnico de Clinica
Equilibrium - Abordaje ambulatorio de fenémenos
adictivos, como facilitadora de Mindfulness desde el ano
2020. Entrenamiento en Terapia Centrada en la Compasién
(CFT) con Gonzalo Brito (Chile). Entrenamiento en
Mindfulness para nifios y adolescentes certificada por Eline
Snel, Academy voor Mindful teaching 2017.

Facilitadora de Arte Terapia, egresada de Escuela Nacional
de Bellas Artes UDELAR y Formacién en Arte Terapia en
Taller Malvin.

Estudios avanzados en Licenciatura en Psicologia en
Universidad Catdlica del Uruguay y Somatic Experiencing
ES, Experiencia Somdtica Uruguay. Iniciada en la practica de
yoga y meditacién en el afio 2011 con Martin Gonzalez en
Ananda Casa de Yoga y Meditacidn.

Dr. Christopher Willard,

(Ps.D.) es padre de dos nifios,
psicdlogo  clinico,  escritor,
consultor, facilitador senior y
profesor de la Facultad de
Medicina de Harvard y
actualmente reside en

Massachusetts.

Ha sido invitado a dar conferencias en mds de treinta paises
y ha participado en dos eventos TEDx. Autor de veinte
libros, entre ellos Mindfulness Para Padres e Hijos (2019),
Respirar Sienta Mejor (2016) y Respiracedario. (2020).

Vicente Simén es médico,
psiquiatra y catedrdtico de
Psicobiologia. Tras una larga
experiencia docente e
investigadora, se ha dedicado a
la practica de Mindfulness y a la
ensefianza de la meditacién, a

través de grupos de meditacién, cursos on-line,



conferencias, cursos presenciales y direccion de retiros. Ha
publicado libros como: “Aprender a practicar mindfulness”,
“Iniciacion al Mindfulness” y “Vivir con plena atencién”.
(www.mindfulnessvicentesimon.com)

Psic. Marta Alonso

Maynar. Psicéloga Especialista
en Psicologia Clinica. Experto
Europeo en Psicoterapia.
Miembro de la Division de

Psicoterapia del Consejo
Nacional de Colegios de
Psicélogos. Profesora

Certificada y Teacher Trainer de Mindful Self Compassion
Program (MSC) por la UCSD. Vicepresidenta del Comité
ejecutivo del Center for MSC.

Dirige desde 1995 Global-C, Centro de Mindfulness y
Psicologia Clinica, del cual es fundadora. Mindfulness y
Compasidn constituyen su principal enfoque terapéutico en
la practica clinica. Fue invitada junto con el Dr. Vicente
Simon, a la primera promocién de formadores de MSC en el
Insight Meditation, Massachussets. Es pionera en introducir
el programa en Espafia junto con el Dr. Vicente Simén y
desde finales de 2012 han dado mds de 20 ediciones del
programa MSC por todo el territorio nacional. Es la
responsable de coordinar en Espafia, el itinerario de
formacién de profesores en el programa MSC, creado por
el Center for Mindful Self- Compassion de Massachussets
(CMSQ) y la Universidad de California San Diego (UCSD). Es
también supervisora del programa MSC.

Psic. Margarita Ungo, es
psicéloga clinica especializada
en tratamientos basados en
Mindfulness, y psicoterapias del
estrés y el trauma.Es Master en
' \ 4 Psicoanalisis APU/IPA, y tiene
Psiconeuroinmnoendocrinologia por la Facultad de
Medicina CLAEH. Desde el 2009, se ha dedicado a la
integracion del Mindfulness y la Compasidn en la practica

una Diplomatura en

clinica, a nivel individual y grupal.Recibié entrenamiento
profesional en los programas: Mindful Eating-Conscious
Living (ME-CL) y Reduccién de Estrés basado en
Mindfulness (MBSR/MBCT). Es profesora del curso
“Mindfulness y Compasién en la Préactica Clinica”, de
Proyecto Mindfulness y Herramientas para la Salud, espacio
que tiene como objetivo ensefiar a los profesionales de la
salud mental, formas de integrar de manera eficaz el
Mindfulness y la Compasién en su trabajo clinico.
Cocreadora del programa MMA, “Mindfulness para el
Manejo de la Ansiedad” Cofundadora de Proyecto
Mindfulness (www.proyectomindfulness.com) Coautora de
los libros: Mindfulness, herramientas para una vida plena,

Proyecto
Mindfulness

Mindfulness, sanar tu ansiedad y Ser feliz alli donde estés:
cémo fortalecer tu mente.

Dra. Natalia Santellan Wibmer. Doctora en
Medicina. Realizo el postgrado
de Medicina
Especializada en la rehabilitacion
de lesiones osteoarticulares.

Deportiva.

Terapeuta de Experiencia
Somdtica (especializacion en
Stress Posttraumatico),
egresada en 2016 Uruguay.
Asistente de formacidn en

Experiencia  Somdtica.  Facilitadora de  Pathwork
(International Pathwork Foundation) egresada en 2016.
Docente y facilitadora de trabajo corporal consciente. 20
afios de experiencia. Docente de Anatomia Vivencial,
fundadora de dicho proyecto, profundiza en el
conocimiento de anatomia y fisiologia humana. 20 afios de
experiencia. Realizo los entrenamientos de Mindfulness y
Reduccidn de Stress, Mindfulness y Autocompasidn,
Mindfulness para regulacién de la Ansiedad, Mindfulness
aplicado a la practica Clinica (Lic. Margarita Ungo, Carlos
Cabrera), Terapia Orientada a la Compasién con Lic.
Gonzalo Britos. Co-organizo el Programa de Mindfulness en
el Dolor Crénico junto con Paula Brandino, Florencia
Brandino y Margarita Ungo. 2020 Con experiencia en el
trabajo con Mindfulness y Compasién con pacientes en
formato individual y grupal.

Psic. Paula  Moreno.
Psicéloga Terapeuta familiar.
Terapeuta EMDR. Facilitadora y
Supervisora EMDR. Terapeuta
infantil. Terapeuta especializada
en la atencidon del trauma.
Especializacién en la atencidn
del maltrato infantil. Terapeuta

formada en Mindfulness vy
Compasion 'y en Terapia
Centrada en la Compasidn. Docente nacional e
internacional Docente de la ISSTD. Colaboradora como
docente en la Sociedad Mindfulness y Salud. Ex integrante
del Programa de Asistencia al maltrato Infantil de La
direccidn General de la Mujer del. Gobierno de la Ciudad de
Buenos Aires desde 1993 hasta 2021. Creadora del Area de
Adopcién y del Area de atencidn a infancias victimas de
explotacion sexual en dicho Programa.. Directora de la
Campafa de prevencién social contra el maltrato verbal:
Sin Agravios. Escritora de articulos y co autora del libro
Abuso Sexual Infantil. Cuestiones relevantes para la
Justicia.  Unicef Uruguay.. Escritora de cuentos
terapéuticos.



Mag. Erika Leonardo de

Souza. Master en Psicologia Clinica
(Instituto de Psicologia — USP). Dra.
en Ciencias (Facultad de Medicina -
USP). Psicoterapeuta - Terapia
Centrada en la Compasién. Profesora

Certificada de  Mindfulness vy
Compasidn para la Salud y Mindfulness y Compasidn para el
Estrés por RespiraVida Breathworks. Certified Teacher del
Programa de Mindfulness y Autocompasién Mindful Self-
Compassion Mindfulness (MSC) por la Universidad de
California San Diego (UCSD) y lider del Programa en Brasil.
Profesora de cursos de formacién y posgrado en terapias
contextuales, impartiendo clases sobre procesos de
Mindfulness, aceptacidon y autocompasién. Fundadora de
Conectta Mindfulness y Compasién.

Coordenadora del SIG Compasién - ACBS Brasil.
Responsable de la revisién técnica de la traduccién al
portugués del libro Autocompasién Fiera, de Kristin Neff.

Lic. Carlos Cabrera
Psicdlogo  clinico.  Somatic
Experiencing, Brainspotting,
EMDR, Terapia Centrada en la
Compasidn CFT, Terapia
Focalizada en Emociones EFT,
Mindfulness MBSR. Co-autor del
libro "Mindfulness. Sanar tu
Ansiedad". Co-coordinador del
"Curso de Formacién para

profesionales en Mindfulness y Compasién" brindado por
Herramientas para la Salud y Proyecto Mindfulness.
Fundador de Herramientas para la Salud.

PhD. Maria Castellé es
Magister y PhD (UdelaR),
Profesora  Agregada de
Investigacion en el Instituto
de Investigaciones Bioldgicas
Clemente Estable e
Investigadora Principal del

grupo de investigacion
“Desarrollo y Evolucién del Cerebro” del Departamento de
Neurociencias Integrativas y Computacionales. También es
Investigadora Grado 4 del Programa de Postgrado
PEDECIBA y fue Becaria IBRO en el International Bureau of
Education (UNESCO, Ginebra, 2018).

Marfa ha organizado y dictado numerosas actividades
docentes de grado y postgrado nacionales y regionales, de
divulgacién, “advocacy” y promocién de la equidad de
género. Entre las lineas de investigacion de su grupo se
destaca una que tiene como principal objetivo elucidar las
bases neurobioldégicas y psicolégicas de las practicas
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orientadas al bienestar y la salud, particularmente variables
relacionadas con la respuesta de estrés, la regulacién
emocional y la empatia en docentes en actividad
(Investigadora co-responsable; proyecto ANII:
FSED_3_2019_1_157921).

formacion@proyectomindfulness.com

cel. 099 313 370 (Paula Brandino)
099 530 816 (Fatima Pérez)
099 819 992 (Florencia Brandino)



