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Programa Mindfulness y Auto-compasion (msc) PRESENCIAL Y ONLINE

Un programa experiencial e interactivo desarrollado por Kristin Neff y Christopher Germer

8 Encuentros 2hs + dia de practica intensiva de 4 horas.
Martes de 19:00 a 21:00 hs Inicio: 18 de agosto.

Direccion: Tomas de tezanos 1271 bis. SALA Plataforma: Zoom
Dia de retiro: a confirmar

Facilita: Mag. Bq. Clinico Paula Brandino (Certified Teacher del MSC)

Inversion: dos pagos de $6000 o tres pagos de $4000
Descuento del 10% por abonar el total antes del inicio. (10.800)
CUPOS LIMITADOS

Para reservar lugar se ha de efectuar la inscripcion mediante el pago la primera cuota antes del inicio del
programa. La segunda cuota se abona en la quinta sesion y la tercera en la décima sesion.

La forma de pago es a través transferencia bancaria o giro y se ha de indicar en el concepto el nombre y apellido.

Es necesario enviar el comprobante de pago por mail para reservar lugar junto con la ficha de
inscripcion

BROU 000978202 - 00001 - caja de ahorro a nombre de Paula Brandino;
Santander 1201274784 suc. 05, a nombre de Kaloyan Stanev.
No hay devolucidon por interrupcion del programa a partir de la semana 3.

www.proyectomindfulness.com
info@proyectomindfulness.com Cel.: 099 313 370
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V/ Metodologia

El MSC incluye 8 sesiones semanales de dos horas cada una con el
descanso incluido, ademas de una sesion de retiro de 4 horas.

Antes de registrarse los participantes deberian planificar el asistir a
todas las sesiones y practicar mindfulness y autocompasion al
menos 20 minutos al dia durante el programa.

Las actividades del programa incluyen meditaciones especificas,
charlas cortas, ejercicios experienciales, compartir en grupo lo que
se experimenta en los ejercicios y practicas para casa.

Este programa cumple con uno de los prerrequisitos para llegar a
ser profesor del MSC. Para mas informacién sobre el MSC y el
itinerario de formacion de profesores, por favor, Vvisite
www.centerformsc.org y en espanol, www.centerformsc.es

Dirigido a:
Cualquier persona que quiera profundizar en la practica de la
autocompasion: profesionales de la salud, educadores y otras
personas interesadas que busquen una herramienta sencilla para

aliviar el estrés y mejorar su calidad de vida y su relacidon consigo
mismos y con los demas.

Se entrega certificado a la finalizacién completa del curso.
i No hace falta tener experiencia previa en meditacion ni mindfulness.

Todo el mundo es bienvenido.

¢Qué es la Auto-Compasion?
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La autocompasion implica darnos a nosotros mismos, el mismo cuidado, aliento y serenidad que de forma natural hacemos
llegar a quienes queremos, cuando estan sufriendo, cuando fracasan o cuando se sienten inadecuados.

Cuando somos autocompasivos, activamos el Sistema de calma, sosiego y satisfaccion, en el que tiene un muy importante
papel la hormona oxitocina. Este sistema interviene cuando estamos en situaciones de cuidado amoroso, sequridad y
confianza, siendo el prototipo, la relacion de apego seqguro que aparece de modo natural en el desarrollo de un nifio sano con
su madre y / o padre, o su cuidador principal. Este sistema es antagodnico al sistema de alerta en el que participa la adrenalina
(sistema de “pelea o huida”). La activacion del sistema de calma puede neutralizar el de amenaza.

-~ Objetivos del Programa

-Practicar autocompasion en la vida diaria

-Comprender los beneficios con apoyo
empirico de la autocompasion

-Motivarse a si mismo con bondad vy
fuerza en lugar de criticarse

-Manejar las emociones dificiles con
facilidad

-Transformar relaciones dificiles,
antiguas como nuevas

-Manejar la fatiga del cuidador

-Saborear la vida y cultivar la felicidad
Respaldo Empirico

La investigacion, en rapida expansion, demuestra
gue el entrenamiento en este programa aumenta
la auto-compasion o amor incondicional hacia uno
mismo, la compasién hacia otros, el bienestar
emocional, disminuye la ansiedad, depresién y
estrés, y ayuda al mantenimiento de habitos
saludables como dieta y ejercicio y a tener
relaciones personales satisfactorias.

Mas informacién: http://self-compassion.org/the-
research/
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FACILITADORA Mindfulness

Paula Brandino

Desde el 2012 imparte cursos, talleres y retiros basados en Mindfulness, integrando su
experiencia y visidn cientifica en la practica de la Atencién plena y Compasidn para una vida —
mas saludable. Directora de Proyecto Mindfulness. Co-autora de los libros Mindfulness, CCIEEQSEF
herramientas para una vida plena; Mindfulness, sanar tu ansiedad y Ser feliz alli donde estés, ek
como fortalecer tu mente.

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

Practitioner de Somatic experiencing (SE)

Formacion en Terapia basada en Compasion (CFT)

Instructora de Yoga, prof. Martin Gonzalez, Ananda Casa de Yoga y Meditacién

Formacion en Escuelas Despiertas (nivel I) Mindfulness aplicado a la educacidn, en el Instituto de las ciencias de la educacién en
la Universidad de Barcelona.

Formacion en Mindfulness: practica, teoria y aplicaciones en la Universidad Complutense de Madrid coordinado por Dr. D.
Agustin Mofivas Lazaro y Dr. D. Gustavo Garcia Diex.

Bioquimico Clinico con experiencia de 5 afos en el sector de la Salud e Industria farmacéutica en Barcelona, Espana.

Master en Dermofarmacia en Centro de Estudios Superiores de la Industria Farmacéutica, Barcelona.

Facilitadora y coordinadora de Wake Up Montevideo, Sangha de jovenes, tradicion del maestro zen Thich Nhat Hanh, 2014 -2016.



