1. Entrenamiento en Atencion Consciente
2. Entrenamiento en Suspension de Juicios
3. Entrenamiento en Deteccién de Emociones
4. Entrenamiento en Deteccion del Estrés
5. Entrenamiento en Regulacion del Estrés
6. Regulacion del Estrés en la Resolucion de Problemas
7. Regulacioén del Estrés en la Escucha Atenta y Empatica
8. Regulacién del Estrés y Comunicaciéon Asertiva
9. Regulacion del Estrés en la Gestion del Tiempo

10. Repaso Final, Feed-Back e Integraciéon de la Practica

DOCENTE:
Roberto Crobu - Psicologo del Trabajo y Coach, Colegiado
MU - 2312. Iniciado en el método Mindfulness MBSR, es
creador del método MBET®. Posee un Master en Psicologia
Clinica Aplicada de derivacion de A. Beck, Practitioner en
PNL transpersonal por IPH (32 Generacién) acreditado por

+ Info: 665 536 059

la AEPNL, y es practicante de meditacién y Qi Gong.

s también Coach Ejecutivo y Estratégico acreditado por el Colegio Oficial
de Psicslogos de la Regién de Murcia, y miembro de la International www.um.es/web/ceee
Society for Coaching Psychology, Méster en Direccion de RRHH por ESIC, y

autor de los libros “Camino Al Cambio” y “Liderar La Incertidumbre”’.

Colabora desde hace mas de 15 afios con empresas, directivos y deportistas

ayudandoles en la consecucion de objetivos, la resolucion de problemas, y la

toma de decisiones orientadas alcambio.

Organiza: Imparte:

e Estcos 7 @ Rotrento Cholru
e MURCIA
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y Empresariales

MINDFULNESS MBET %

(Mindfulness Based Emotional Transformation)

UNIVERSIDAD DE

Cbémo regular y transformar emociones a través
de la atencién plena

69 edicion

Curso Propio Universitario

Mindfulness MBET® e Inteligencia Emocional

Del 6 de Mayo al 8
de Julio de 2019

Clases por + Info: 665 536 059

videoconferencia
todos los miércoles
de 18:00 a21:00

490 euros

www.um.es/web/ceee

Plazo de matricula y solicitud de

ayuda hasta el 27 de abril



http://www.um.es/web/ceee
http://www.um.es/web/ceee
https://casiopea.um.es/mindfulnesspresencial.f

El Mindfulness es una disciplina préctica que implica aspectos biolégicos y funcionales, psicolégicos
cognitivos, emocionales, y neuroldgicos: esté orientada a mejorar la salud psico-fisico- emocional de la
persona. Acompafiada de técnicas que permiten tomar consciencia sobre la componente cognitiva y
emocional de los problemas que nos afectan, y de una adecuada reflexién, permite hallar la manera de
gestionar eficazmente nuestra respuesta ante situaciones de alta carga emocional, y transformar sus
consecuencias inicialmente dafiinas en oportunidades de aprendizaje y desarrollo personal.

“El Mindfuli es una disciplina indicada para desarrollar el equilibrio

P

emocional, facilitar una adecuada toma de decisiones, entrenar la
atencion, e incrementar la concentracién ante retos personales,

profesionales, y deportivos”.
U
M B E I ® Existen distintos programas de
Mindfulness y en la Universidad de
Murcia se estd investigando sobre uno
en concreto, el MBET® (Mindfulness
Based Emotional Transformation). En
particular, este programa pretende
actuar directamente en las emociones
implicadas en el entorno de trabajo vy,
concretamente, en la toma de
decisiones, la resolucion de problemas,
la comunicacién, y la gestion del tiempo,
&mbitos directamente relacionados con el
Estrés Laboral. El objetivo de este
programa es entrenar una serie de
técnicas que pretenden producir un
cambio de disposicion emocional hacia
enfoques mas funcionales y constructivos
para la persona. De hecho, la gran
mayoria de los problemas de trabajo
relacionados con estos ambitos  suelen
ser de naturaleza cognitiva y emocional,
y su resoluciéon suele pasar en muchas
ocasiones por saber detectar, canalizar y
transformar las emociones negativas que
nos bloquean e impiden su resolucion.

Resultados obtenidos de la aplicacion del Programa
MBET® en anteriores ediciones y medidos mediante
protocolo Test / Re-test

El conjunto metodoldgico de las técnicas practicadas en el programa MBET® y su
corpus tedrico de intervencion se basan en las siguientes disciplinas:

Psicologia
Cognitiva

Derivaci6n de A.

Meditacion

Vipassana Ellis y A.Beck

M éto d 0 Lenguaje Metaférico
MBSR

Gimnasia Universidad

TerapéuticaChina Programacion
Massachusetts Neuro-Lingtiistica

YvésRéqué|1a : Zhan
Zhuang

Derivacién de Dr.Yu
Yong Nian

10
sesiones,
una por
semana

“No siempre podemos elegir lo que nos

A, )

, pero siempre p os elegir como actuar

anteello”.

Inafaint

3 horas por sesion

Percepciones Sensoriales Juicios Emociones Miedo Tristeza Enfado Entusiasmo

Preocupacion EStrés Reacciones costes Atencidn consciencia Aprendizaje
gjercicio ENtrenamiento Cambio Transformacion Respuestas Beneficios
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