GESTION EMOCIONAL Y REDUCCION
DEL ESTRES BASADO EN RELAJACION

-~ JLTI-COMPONENT '31: Nivel 1

. DEL2S AL 30 DE MARZO

T



Gestion Emocional y Reduccion del Estrés
Basado en la Relajacion Multi-Componente: Nivel |

Dirige: Miguel Angel Yafiez Pérez

Co-Dirige: Juan Manuel Guiote Gregoris

Coordina: Josefa Martinez Talavera
Resumen del Curso:

El estres de la vida actual requiere continuas y complejas
demandas intelectuales y relacionales. Al tiempo que debemos
intentar conciliar éstas con nuestros propios deseos y
aspiraciones, generando un estado de alerta para tratar de dar;
“la mejor respuesta posible”. Aprender a convivir con este
proceso tan natural y constructivo como desintegrador y des-
tructivo si la persona no sabe gestionarlo de forma eficaz,
requiere consciencia del proceso y recursos para hacerle

Sabado 29 de Marzo

09.00-10.30 Aprendiendo a usar el Timon Energizado:
Meditacion Dinamica (Pisar Uvas) y el Timén Regulado: Aten-
cibn a la Respiracién. Porqué en Relacion a una Meta
(Individual ¥ en Diadas)

10.30-11.30 Emociones y Estrés
11.30-12.00 Descanso
12.00-13.00 Modo Sentir y Pensar.

Practica de Atencion a la Respiracion con Distractor. Analisis
de un Episodio Emocional. Diario Emocional.

13.00-14.00 Meditacidn en el Cuerpo: Calor, Frio, Presion
Balanceo. Agregados de la Mente (Practica de Hielo)

16.30-17.30 Relajacion Muscular Progresiva. Entrenamiento
Autégeno y Visualizacion.

todo el mundo se hace es ;como? ¢COMO

nuamente?.
ST

La respuesta que nosotros planteamos orientando nuestra
atencion hacia el momento presente. Para romper ese bucle
cognhitivo-emocional, a través del aprendizaje multi-
componente de técnicas de relajacidon-meditacion.

Contenido y Desarrollo:
Viernes 28 de marzo
16.00-16.30 Presentacion del Curso

16.30-17.30 Dinamica Grupal (Pop-Corn, 5 Porqués, Role Pla-
ying)
17.30-18.30 Introduccion a la Relajacion: Principales Modelos.

18.30-19.00 Descanso

19.00-19.30 Practica: Atencidn a la Respiracidn. Ejercicio de
Consciencia-Suspension de Juicio.

17.80-18.30 Practica Hexagrama

‘h—
18.30-19.00 Descanso

19.00-21.00 Practica Hexagrama

Domingo 30 de Marzo

09.00-10.30 Practica Hexagrama. ;Qué es el Chi-Kung?

10.30-11.30 Aceptacion, Suspension de Juicio, Alineacion con
el Presente, Apertura a la Experiencia, Amabilidad. Practica
Meditacion.

11.30-12.00 Descanso
12.00-13.30 Autocompasion y su practica en la vida diaria.
13.30-14.00 Balance del Curso y Dinamica de ciemre
Solicitados:
1 crédito ECTS (Grados)

2 créditos de libre configuracion

19.30-20.30 ;Qué es Hmﬁu’m R

(Licenciaturas, Ingenierias y Diplomaturas)
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Informacion y Matricula

UNED Baza

Avda. Jose de Mora, 77

18800 Baza (Granada)

958 86 12 36 / info@baza.uned.es
http:#extension.uned.es/actividad/idactividad/6645

Precios de matricula

Matricula Ordinaria
20 €

Importante:

Los asistentes deberan llevar ropa
zapatillas de deporte y una esterilla

Lugar de realizacion del curso:
Convento de Santo Domingo

Plaza de Santo Domingo, s/n (Baza)

Familia Numerosa Especial

Gratuita

coOmoda,

Puedes realizar el pago por transferencia a la cuenta del BMN: ES48-0487-3028-87-2000001994 especificando

como concepto “ Matricula Codigo 6645” y tu hombre.
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