Curso " Mindfulness (Atencion plena) y Regulacion Emocional

(MRE)”"

Cartel persona meditando.
Tipo de evento
Curso/seminario o taller
Temética

Otras teméticas
Fechadeinicio
20/01/2022 - 09:30
Fechadefin

10/03/2022 - 11:30
NUmero de plazas

20

Curso de Formacion de Prevencion de Riesgos Laborales, dirigido aPasy PDI.
Objetivos generales:

e Ayudar alas personas aregular y gestionar las emociones de inquietud, tristeza, nerviosismo, ansiedad,
ira, desesperanza... derivadas de la experiencia del estrés.

e Mangjar y gestionar |as emociones de ansiedad anticipatoriay expectativas en el proceso de aceptacion de
uno mismo 'y de la situacion.

¢ Reducir el impacto emocional asociado a situaciones altamente estresantes

El “Programa de Mindfulness y Regulacion Emocional” esté disefiado para llevarlo a cabo en 8 semanas (una
sesion grupal de 2 horas de duracién por semana)

Horario
Jueves, 20y 27 de enero; 3, 10, 17y 24 de febrero; 3y 10 de marzo de 2022. - 9.30 a11.30 horas.
Lugar

Sala Polivalente del Pabelldn de Deportes-Campus Jaén.

Documentosrelacionados

e Convocatoria Curso Mindfulness
e Publicacién Listado personas admitidasy excluidas

Enlacesreacionados

e Enlace alapaginadel Curso Mindfulness



https://www.ujaen.es/servicios/prevencion/eventos/curso-mindfulness-atencion-plena-y-regulacion-emocional-mre
https://www.ujaen.es/servicios/prevencion/eventos/curso-mindfulness-atencion-plena-y-regulacion-emocional-mre
https://www.ujaen.es/servicios/prevencion/sites/servicio_prevencion/files/styles/full_gallery_image/public/uploads/node_evento/2022-01/OIP.jpg?itok=pddoR6na
https://www.ujaen.es/servicios/prevencion/tipos-de-evento/cursoseminario-o-taller
https://www.ujaen.es/servicios/prevencion/tematicas/otras-tematicas
https://www.ujaen.es/servicios/prevencion/sites/servicio_prevencion/files/uploads/node_evento/2022-01/ficha_mindfulness_pub.pdf
https://www.ujaen.es/servicios/prevencion/sites/servicio_prevencion/files/uploads/node_evento/2022-01/Listado%20admitidos_excluidos_mindfullness.pdf
https://www.ujaen.es/servicios/prevencion/curso-mindfulness-atencion-plena-y-regulacion-emocional-mre

