Los profesionales de la salud necesitan desarrollar la introspec-
cion, que consiste en poder darse cuenta de 10s pensamientos
y sentimientos que nos produce el paciente y de como nuestra
conducta se ve, a menudo, afectada por ellos. También es muy
importante potenciar nuestra resiliencia ante la multitud de fac-
tores estresantes que se asocian a la practica sanitaria. No hay
sistemas rapidos y sencillos para desarrollar estas habilidades
y actitudes, aunque se consideran muy necesarias, sobre todo
en entornos de trabajo que predisponen al burn-out. Existen es-
tudios en profesionales sanitarios que confirman que técnicas
de autocontrol emocional basadas en la meditacion, practicada
secularmente en muchas culturas, ayudan a mejorar la intros-
peccion, el afrontamiento ante el estrés y la empatia. La atencion
plena o mindfulness es una de ellas y se caracteriza por su in-
tento de extraer todo el potencial de las practicas contemplativas
como técnicas de autoayuda médico-psicoldgica, sin incidir en
aspectos filosoficos o religiosos. Especialmente interesante es
destacar el hecho de que «estar atento» disminuye la tendencia
a cargar con las emociones negativas de otros. Asi, la atencion
plena no solo puede mejorar el funcionamiento y la calidad de
vida del profesional sanitario, sino también de los pacientes a

su cargo. La bibliografia médica publicada, que crece de forma
acelerada en cantidad y calidad en los Ultimos afios, asf 1o esta
proponiendo. Los profesionales sanitarios vamos a ser consulta-
dos por nuestros pacientes cada vez mas sobre estas técnicas,
sin duda en un gran auge. Probar su efecto en primera persona
partiendo de una actitud de sano escepticismo nos va a dar la
mejor perspectiva para asesorar a estos pacientes.
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CRONOGRAMA

11l CURSO DE REDUCCION DE ESTRES PARA PROFESIONALES SANITARIOS BASADO EN TECNICAS DE MINDFULNESS

OBJETIVOS:

Instruiry guiar en la préctica de la atencion plena a los participantes, rea-
lizando practicas de forma supervisada e insistiéndoles en la importancia
de mantener una practica autonoma frecuente. También se pretende que
el cursillista conozca el concepto y los efectos beneficiosos del minaful-
ness, se familiarice con sus principales précticas, y aplique el mindful-
ness para el desarrollo personal y/o en el tratamiento de los pacientes.
Con ello es esperable que los sanitarios puedan ejercer su trabajo de
forma mas introspectiva y gestionando mejor sus niveles de estrés.

Alo largo de tres talleres intensivos y de 12 sesiones de seguimiento se
ensayaran distintas practicas de mindfulness para que los participantes
valoren cuales se adaptan mejor a sus caracteristicas y necesidades, de
manera que se facilite su practica habitual.

CONTENIDOS:

El curso es eminentemente practico con interaccion continua entre pro-
fesor y alumnos. Por ello, la mayoria del tiempo se dedicara a practica
individual con algunas explicaciones tedricas y entrega de material bi-
bliografico, asi como recomendacion de algunas obras de referencia.

Por tanto, se trabajaran fundamentalmente los siguientes aspectos:
desarrollo de contenido tedrico por medio de clases magistrales; co-
nocimiento de las técnicas de mindfulness mediante clases practicas y
gjercicios; resolucion de dudas de los participantes sobre las practicas
e intercambio de experiencias entre el grupo para los participantes que
voluntariamente quieran hacerlo.

(1. Talleres:

Se imparten los viernes de 16 a 22 horas
y los sabados de 9:30 a 14 y de 15 a 19:30 horas.
1°.- 29y 30 de septiembre. Dirigido por el Dr. Javier Garcia-Campayo

2°.- 6y 7 de octubre. Dirigido por David Alvear
3°- 10y 11 de noviembre. Dirigido por Esteve Humet

¢ 2. Sesiones de seguimiento:

Dirigidas por el Dr. Mauro Garcia de 18 a 19:30 horas
- 4,10, 17, 24 y 31 de octubre

- 7,14, 21y 28 de noviembre
- 5,12y 19 de diciembre

DURACION:

63 horas

DIRIGIDO A:

Profesionales sanitarios: Médicos, psicologos, enfermeros, trabajadores
sociales y cualquier otra profesion sanitaria.

LUGAR DE CELEBRACION:

II-Itre. Col-legi Oficial de Metges de llles Balears.
Sede Palma de Mallorca. Passeig Mallorca, 42. Palma

ORGANIZACION:

Fundacié Patronat Cientific del II-Itre. Col-legi Oficial de Metges de les
llles Balears

COORDINACION:

Dr. Enric Benito y Dr. Mauro Garcia

DOCENTES:

Javier Garcia-Gampayo:

Médico psiquiatra y psicoterapeuta, Hospital Universitario Miguel Ser-
vet. Profesor de Psiquiatria, Universidad de Zaragoza. Presidente de la
Sociedad Espafiola de Medicina Psicosomatica. Investigador principal
del Grupo de Aragon de la Red de Investigacion en Atencion Primaria
(REDIAPP), Instituto Carlos Ill. Investigador principal del Grupo de Inves-
tigacion en Atencién Primaria

David Alvear:

Psicologo general sanitario y psicoterapeuta. Doctor en Intervencion
Psico-pedagodgica. Profesor asociado a la Universidad del Pais Vasco.
Direccion del Area de investigacion y de formacion de instructores en
Mindfulness en Baraka Instituto de Psicologia.

Esteve Humet:

Psicélogo. Especializado en meditacion y en programacion neurolingiiis-
tica (PNL). Ha publicado los libros “L'ermita y Camino hacia el Silencio:
pedagogia del despertar interior”. Ha traducido, entre otros, a Anthony
De Mello, Henry Le Saux y las Upanishads.

Mauro Garcia Toro:

Profesor de Psicopatologia de la Universidad de las Islas Baleares y psi-
quiatra de su Servicio de Asistencia Psicoldgica. Investigador del Grupo
de Baleares de la Red de Investigacion en Atencion Primaria (REDIAPP),
Instituto Carlos III.

[Z]CURSOS

Médicos colegiados: 200 €

MIR: 150 €

Resto de profesionales sanitarios: 230 €

Unicamente se devolvera el importe en caso de no admisién o anula-
cion del curso.

NUMERO DE PLAZAS:
Minimo: 25

Maximo: 30

La organizacion se reserva el derecho de anular el curso en caso de
que no se alcance el nimero minimo de alumnos necesario para que
pueda impartirse.

INSCRIPCION:

Cumplimentar inscripcion en: www.comib.com/patronat o en la sede
colegial.

PLAZO DE INSCRIPCION:

Hasta el 15 de septiembre 0 se agoten las plazas.

ACREDITACION:

Solicitadaala Comissid de Formacio Continuada de les Professions
Sanitaries de les llles Balearsy acreditado por el Consejo Profesio-
nal Médico Espafiol de Certificacion (SEAFORMEC) con 60 créditos.
Para la obtencion del diploma se requiere una asistencia minima
del 80% y superar el examen.

SECRETARIA TECNICA:

Fundacio Patronat Cientific del ll-ltre. Col-legi Oficial de Metges llles Balears
patronatcientific@comib.com

Passeig Mallorca, 42. Palma de Mallorca

Telf.: 971 722 200 (ext. 129) Fax: 971 71 51
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