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Introduccion
al mindfulness:
Teoria y practica

Jaca (Huesca), del 19 al 21 de julio de 2017

Javier Garcia Campayo,
Psiquiatra y Profesor Asociado de la Universidad de Zaragoza.



OBJETIVOS:

Mindfulness o atencion plena es la capacidad de estar en el
momento presente, con atencion. Esta capacidad puede
desarrollarse mediante la terapia de mindfulness (una
psicoterapia que usa técnicas de meditacion, sin
connotaciones religiosas y con una amplia evidencia
cientifica). Mindfulness ha demostrado su eficacia tanto en el
tratamiento de enfermedades psiquiatricas como médicas, en
entornos educativos, en dmbitos empresariales y en el mundo
del deporte. La expansion de esta técnica en todos los paises
hace que estemos asistiendo a una auténtica “revolucion
mindful”.
El objetivo principal del curso es conocer las intervenciones
basadas en mindfulness aplicadas a la salud y practicarlas de
forma supervisada.
Como obijetivos especificos podemos destacar:
1.- Conocer el concepto y los efectos beneficiosos de
mindfulness.
2.- Conocer la eficacia de mindfulness en poblacion sanay
clinica.

3.- Familiarizarse con las principales practicas de mindfulness.

4.- Describir algunas de las aplicaciones de mindfulness como
Mindful eating y Mindfulness en educacion.

5.- Conocer las nuevas lineas de investigacion y el futuro de
mindfulness.

PROGRAMA:

Miércoles, 19 de julio

09:00 h. ;Qué es mindfulness y como puede medirse? (1)

12:00 h. Eficacia de mindfulness en poblacion sanay en
poblacion clinica (2)

16:00 h. Sesion practica: Practicas de mindfulness
(mindfulness en la respiracion, body scan,
mindfulness caminando, mindfulness en
movimiento, practica de los 3 minutos) (3) (4)

Jueves, 20 de julio

09:00 h. Mindful eating (5)

12:00 h. Terapia de compasion basada en los estilos de
apego (6)

16:00 h. Practicas de compasion (1) (6)

Viernes, 21 de julio

09:00 h. Mindfulness en la educacion (7)

12:00 h. Nuevas lineas de investigacion y el futuro de
mindfulness (1)

PONENTES
1. Javier Garcia Campayo (Servicio Aragonés de Salud /
Universidad de Zaragoza)
Yolanda Lopez del Hoyo (Universidad de Zaragoza)
3. Paola Herrera Mercadal (Universidad de Zaragoza)

4. Marta Puebla Guedea (Instituto Aragonés de Ciencias de la
Salud)

5. Héctor Morillo Sarto (Instituto Aragonés de Ciencias de la
Salud)

Mayte Navarro Gil (Universidad de Zaragoza)

Marta Modrego Alarcdn (Instituto de Investigacion Sanitaria
de Aragon)
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