Programa de
Reduccion de
Estrés basado
en la Atencion
Plena
(Mindfulness)

Un entrenamiento especifico
para cuidar la salud mental y
fisica.

“El estrés, el segundo problema mas frecuente a sl
nivel europeo” Serveis
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SEGUN EL ESTUDIO CINFASALUD

32,2% de la poblacion sufre

DOLORES DE CABEZA'Y MUSCULARES

Factores Psicosociales y Salud Mental
46,8% IRRITABILIDAD

38% INSOMNIO

29,9% FATIGA FISICA
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sQUIERES DISFRUTAR M/Z&S DE TU VIDA, T
GUSTARIA REDUCIR TU NIVEL DE ESTRES?




Aprender |la Atencion Plena

El programa de Reduccion de Estrés. Una
propuesta diferente
Un programa de entrenamiento practico
Aprender a reducir la percepcion del estrés
Aprender a gestionar las emociones
Mejorar la eficacia personal y profesional
Aprender a disfrutar mas y sufrir menos
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Practicas O
reflexion profunda

en silencio
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“Jon Kabat Zinn. Dr. en biologia

- molecular. Fundador de la clinica

de reduccion de estrés asociada a
la Facultad de Medicina (univ.

Massachusetts 1980 medicina mente-cuerpo) g
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Beneficlos

Circunvolucién del cingulo

Férnix

Cuerpo calloso P p— Talamo

Incremento de la densidad de materia

-7 gris en el hipocampo (regién vinculada al
.- aprendizaje y la memoria).

Hipofisis . Serefuerza zonade la amigdala cerebral

(zona relacionada con el estrés, ansiedad, miedos, la

tristeza y la depresién. Mejoran las conexiones
neuronales).

Hipotalamo
/

Amigdala ) _-

Fuente. Estudio realizado con voluntarios de la Universidad de Massachussets. 7



EVIDENCIAS CIENTIFICAS

BIENESTAR

PERSONAL CATLIL%RJ%EL
+53|UC’| + Atencion
- Estrés VENTAJAS DE ESTAR _ Errores
“CONSCIENTFE”
(Mindfulness)

|

CALIDAD DE
LAS RELACCIONES

+ Empatia
- Agresividad



Muchas gracilas

Preguntas?

Podéis encontrarme a:
bheuts@grupserhs.com
Tel. 677927717

Birgit Heuts
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