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INTRODUCCION:

Ciclo: Mindfulness .

La Asociacién Espaiola para la Investigaciéon en Mindfulness y Compasién (Invesmind) es un grupo internacional e interdisciplinar para la

promocidn, investigacion y ensefianza de las intervenciones basadas en Mindfulness, focalizadas en la salud, con sede en Zaragoza.

Mindfulness, es decir, atencién o conciencia plena, define un estado de la mente que consiste simplemente en estar aqui y ahora, con atencién y con
aceptacion. Es decir, estamos en el presente de forma atenta, observando lo que ocurre, no haciendo varias cosas a la vez o pensando en otra cosa como

suele ser habitual y, ademads, estamos con aceptacidn, sin juzgar si lo que ocurre es bueno o malo, nos gusta o no nos gusta. Simplemente, estamos.

La clave es que aqui y ahora lo tenemos todo. Si no podemos ser felices aqui y ahora no podremos serlo nunca, porque siempre nos va a faltar algo o
vamos a tener miedo de que nos pase algo. Pero si somos capaces de estar aqui y ahora sin juzgar, disfrutando de lo que esta ocurriendo en cada momento,

podremos ser felices siempre. Esto es mindfulness.

El ciclo sobre Mindfulness que se va desarrollar en la temporada cultural 2017/2018, en el Ambito Cultural de El Corte Inglés, se enmarca
en el compromiso ético de responsabilidad social de Invesmind que tiene como objetivo actuar sobre el presente de las personas para

proporcionarles mayor bienestar y poner en manos de la comunidad habilidades y herramientas que mejoren su calidad de vida.
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COORDINACION DEL CICLO:

DR. JAVIER GARCIA CAMPAYO

Javier Garcia Campayo es psiquiatra del Hospital Universitario Miguel Servet y Profesor Titular acreditado
de Psiquiatria en la Universidad de Zaragoza. Hizo su formacion en la Universidad de Zaragoza, donde se doctoré.
Ha realizado estancias de investigacion en las Universidades de Manchester (Gran Bretafia) y McGill (Montréal,
Canadd). Ha sido Presidente de la Sociedad Espaiola de Medicina Psicosomatica. Coordina el Grupo de Investigacion
en Salud Mental de Aragén que pertenece a la Red de Investigacidon de Atencidn primaria (REDIAPP) del Ministerio
de Sanidad. Ha publicado mdas de 200 trabajos de investigacion asi como 10 libros sobre temas psiquidtricos.

Coordina el Master de Mindfulness en la Universidad de Zaragoza, el primero sobre este tema en Espaiia. Es autor

ibr indfu ienci ienci ion”, ianz itorial, u
de libros como “Mindfulness y ciencia” y “La ciencia de la compasidén”, ambos en Alianza Editorial, o “Manual de

Mindfulness” y “Mindfulness y compasién” en Editorial Siglantana.
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MARTA MODREGO ALARCON

Mindfulness en educacion.

En este mundo tan acelerado, distraido, absorbido por las nuevas tecnologias, asaltado por la novedad
constante y en el que la multitarea se ha convertido en la norma, una educacién que atienda al cultivo de

w7 N
s \\J’@ mindfulness y compasion hacia uno mismo y hacia los demas, puede ser particularmente util.

La investigacidon en mindfulness y compasidn en contextos educativos esta todavia en sus inicios, pero los
resultados obtenidos apuntan a que los niflos y los jévenes que son entrenados en estos programas aumentan su
aprendizaje a través de una mayor consciencia y concentracion, tienen una mayor capacidad para lidiar con sus
emociones, mejoran su comportamiento prosocial y emocional, disminuyen sus niveles de ansiedad, estrés y

afecto negativo y experimentan mayores sensaciones de calma y relajacion, entre otros beneficios.

Licenciada en Psicologia, especialidad clinica y educativa. Master en Formacién del Profesorado y en Musicoterapia. Investigadora
predoctoral FPU en el Instituto de Investigacion Sanitaria de Aragén (1IS Aragdn) y en el Grupo Salud Mental en Atencion Primaria de Aragon.
Miembro del equipo del Master de Mindfulness de la Universidad de Zaragoza. Doctoranda en el Programa de Educacién de la Universidad de
Zaragoza. Ha publicado varios articulos cientificos, algunos de los cuales referidos a la aplicaciéon de mindfulness en el contexto educativo y, en
el momento actual, se encuentra evaluando los efectos de algunos programas educativos de atencidon plena que se estan desarrollando en

nuestro pais.
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HECTOR MORILLO SARTO

Mindful Eating.

La alimentacion es una parte esencial de la propia vida, una fuente de placer, amor hacia nosotros mismos, y
de la misma manera una oportunidad de celebrar, compartir y disfrutar momentos en nuestras vidas. Mindful
Eating no incluye ningun tipo de dieta ni de suplemento alimenticio. Mindful Eating es el camino que cada
persona recorre para mejorar su relacién con la comida, observando y descubriendo con atencién plena todo
los factores que rodean a la conducta de comer. Aumentando la conciencia sobre el como elegir los alimentos,
sabiendo cuando empezar y cuando terminar de comer atendiendo al propio cuerpo, a las emociones y a los

pensamientos. Es un camino de conocimiento interior y busqueda sobre cémo tratamos a nuestro cuerpo, sobre

gué emociones positivas y negativas nos despierta la alimentacién. Es el pacificar lo que muchas veces sentimos como batalla interior respecto
al control del peso y del comer viendo que trabajando con atencidn, aceptacién y compasion se puede poco a poco recuperar el control sobre

nuestra ingesta, sin restricciones y con un disfrute mucho mayor de la comida.

Licenciado en Psicologia por la Universidad del Pais Vasco. Master en Psicologia General Sanitaria por la Universidad de Sevilla. Colabora
en el grupo de Investigacion del Grupo Rediapp y con la Fundacidon Genes y Gentes. Profesor del Master de Mindfulness. Realiza la Tesis Doctoral
en Mindfulness y Alimentacidn Consciente, ha sido formado en los dos principales programas internacionales de Mindful Eating y ha desarrollado
un programa y publicado varios articulos sobre Mindfulness, ademas es instructor con amplia experiencia en la docencia, aplicacién clinica e

investigacion sobre esta técnica.
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Mindfulness en nifos.
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1 930h . Muchas y muy diversas son las situaciones que hoy en dia hacen que la salud mental de nifios y adolescentes
se resienta. Entre otras, se encuentran dificultades y problemas en las habilidades académicas y de aprendizaje, en las relaciones sociales y con
el entorno en el que viven, lo que facilita la aparicion de diversos tipos de trastornos relacionados con la ansiedad, la depresién, el estrés y la
atencion. Por lo tanto, es vital que éstos aprendan habilidades para afrontarlas. Los nifios necesitan adquirir herramientas para crecer y

evolucionar en su vida diaria que les permitan responder eficazmente ante el estrés, tomando decisiones mas saludables.
La investigacion en la infancia y la adolescencia no ha hecho més que empezar, y ya son muchos los resultados

gue nos permiten considerar Mindfulness cdmo una técnica que reportara grandes beneficios en estas primeras etapas de la vida. De este modo,

ensefar técnicas de Mindfulness a los nifios puede ser eficaz para tratar diversos trastornos y situaciones problematicas.

Paola Herrera Mercadal es Psicdloga Sanitaria. Doctora por la Universidad de Zaragoza. Experta en

" i

Mindfulness. Investigadora en el Area de la Salud Mental en Atencién Primaria (Red de Investigacién en Actividades

de Prevencién y Promocion de la Salud en Atencion Primaria (RedIAPP), y Grupo Aragonés de Investigacion en Salud

Mental (RD12/0005/0006).
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MAYTE NAVARRO GIL
Compasion.

En espafiol, la palabra compasion proviene de la palabra latina compatj que significa: sufrir con El

diccionario de la Real Academia Espafiola define la compasion como: Sentimiento de conmiseracién y lastima
gue se tiene haciquienes sufren penalidades o desgracias vision de la compasidn que tenemos en la
lengua espaiola es radicalmente diferente de la que se usa en mindfulness, donde se presupone que es un

sentimiento entre iguales.

La compasion es una manera amable de relacionarnos con nosotros mismos incluso en los casos de
fracaso, de incapacidad percibida, o frente a emociones negativas como la culpa, la verglienza y autocritica,

ayudando a mejorar nuestro bienestar fisico y mental y las relaciones interpersonales del dia a dia.

Licenciada en psicologia. Psicologa Sanitaria. Master de Investigacién en Medicina. Doctora por la Universidad de Zaragoza. Profesora del

master de Mindfulness y del Grado de Psicologia, Universidad de Zaragoza.
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ALBA LOPEZ MONTOYO Y LUIS BORAO ZABALA
Mindfulness y nuevas tecnologias.

En la ultima década, el uso de Internet esta suponiendo un nuevo modo de ofrecer programas de tratamiento. Esto ha
llevado a crear psicoterapias por ordenador que han mostrado buenos resultados. Las revisiones sistematicas que se han realizado
hasta la fecha, muestran que los tratamientos aplicados a través de Internet son intervenciones eficaces en distintos trastornos.
Por lo que se refiere especificamente a mindfulness, pocos son los estudios que evaltan la aplicacion de esta técnica a través de
Internet. Por otro lado, no solo Internet esta cobrando gran importancia a la hora de dispensar tratamientos psicoldgicos, sino
gue cada vez mas se estan introduciendo otras herramientas tecnoldgicas mas novedosas, como son las aplicaciones méviles o la
realidad virtual. La utilizacién de programas de tratamiento basados en las TICs se plantea como una estrategia que puede ser de
gran ayuda en la practica clinica. A pesar de que el nimero de estudios esta creciendo, sigue siendo necesaria una mayor

investigacion, en especial en lo que se refiere a las TICs y mindfulness.

Alba Lépez Montoyo es Licenciada en Psicologia por la Universidad Jaume | de Castellén. Master en Psicopatologia, Salud y
Neuropsicologia y Master en Psicologia General Sanitaria. Personal Docente Investigador en formacion en la Universidad Jaume | de
Castellon y Colaboradora de la Unidad de Investigacion en Atencion Primaria de Aragon (Grupo Rediapp). Realiza la Tesis Doctoral

en Mindfulness aplicado en personas con depresion a través de las Tecnologias de la Informaciéon y la Comunicacion.

Luis Borao Zabala es Graduado en Psicologia. Master en Salud Publica por la Universidad de Zaragoza. Colaborador en el
Grupo de Investigacidn en Atencidén Primaria de Aragon.
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MARTA PUEBLA GUEDEA

Mindfulness en el trabajo.

En los estudios de investigacion realizados sobre mindfulness se ha visto que la atencidn plena mejora
la gestidn del estrés, ademas de desarrollar mayor foco y capacidad de concentracién y habilidades cognitivas

a pesar del contexto de multitarea en el que vivimos debido a las nuevas tecnologias.

Mindfulness (atencién plena) destinado a las organizaciones y empresas ya forma parte de un buen

nuimero de los programas de desarrollo organizacional de las multinacionales de mas éxito.

Algunas de las empresas mas innovadoras del mundo (Google, eBay, Apple) ya estan aplicando
mindfulness para mejorar las situaciones de estrés, prevenir el burnout, mejorar la atencidn, la focalizacion

del trabajo y favorecer las habilidades de interconexidn entre empleados.

Licenciada en Psicologia por la UNED, especialidad clinica y educativa. Psicdloga Sanitaria. Master de Investigacién en Medicina, por la

Universidad de Zaragoza. Investigadora del Instituto de Investigacidn Sanitaria de Aragon (11S Aragon). Doctoranda en la Universidad de Zaragoza

realizando su tesis sobre mindfulness y marcadores biolégicos. Especializada en mindfulness para las organizaciones y empresas.
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El Corte Inglés. Independencia. 22 Planta.
ENTRADA LIBRE HASTA COMPLETAR AFORO.
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