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Mindfulness en el Aula (Titulación Universitaria con 5 Créditos ECTS)

 DURACIÓN

 125 horas

 MODALIDAD

 Online

 CRÉDITO

 5 ECTS

TITULACIÓN

Titulación Universitaria en Mindfulness en el Aula con 5 Créditos Universitarios ECTS. 

Homologado Oposiciones
Los cursos de formación permanente son válidos para puntuar en el baremo de oposiciones
docentes, teniendo una duración mínima de 125 horas (5 créditos ECTS), para aportar hasta
un máximo de 2 PUNTOS en el Apartado de "Otros méritos" que se recogen en todas las
Convocatorias de Oposiciones del territorio español, según el R.D. 276/2007 de 23 de
febrero (BOE 2/3/2007) de Acceso a la Función Pública Docente. Estos cursos también son
válidos para el baremo correspondiente al concurso de traslados de ámbito estatal, según el
Real Decreto 1364/2010 de 29 de Octubre. Cada convocatoria de cada curso tiene una
duración de 22 días siguiendo las pautas metodológicas y de evaluación establecidas y
aplicadas por la Universidad Antonio de Nebrija, institución que otorga las máximas
garantías de calidad.
La duración de los cursos en Cataluña no deben exceder de 10 horas semanales y en Castilla
y León 20 horas semanales para que sean tenidos en cuenta en su totalidad según los
últimos boletines publicados (DOGC nº 6205 de 3/9/2012 y BOCYL nº 241 de 16/12/2014),
por lo que hemos adaptado el período de realización de los mismos (Cataluña: 125 horas-13
semanas) (Castilla y León: cursos de 125 horas-7 semanas).
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DESCRIPCIÓN

El presente CURSO HOMOLOGADO DE MINDFULNESS EN EL AULA ofrece una formación
especializada en la materia. Desde hace ya mucho tiempo es bien sabido que la relajación y la
meditación, Mindfulness, ayudan a desarrollar y potenciar habilidades como la atención, la
concentración, la creatividad, la memoria y la percepción entre otras, pero además
contribuye a desarrollar habilidades de control y autorregulación emocional, contribuyendo
a prevenir la tensión emocional, el estrés y la ansiedad. Derivado de estas premisas se puede
decir que la meditación es una técnica muy importante para el desarrollo personal. Por este
motivo es de vital importancia conocer y aplicar este tipo de conocimientos al ámbito
educativo, lo que permitirá en excelente desarrollo personal del alumnado, favoreciendo sus
habilidades académicas y personales. Con el presente curso de Mindfulness aplicado al aula,
conocerás todo lo referente a esta práctica y los beneficios derivados de su aplicación al
ámbito educativo. ES UN CURSO HOMOLOGADO BAREMABLE PARA OPOSICIONES.

OBJETIVOS

Conocer la importancia de la educación socioemocional en la infancia y adolescencia.
Definir el control emocional y la importancia de su desarrollo en edades tempranas.
Conocer y desarrollar qué es la inteligencia emocional y qué aptitudes son necesarias
para su desarrollo en el alumnado.
Caracterizar el concepto y práctica de mindfulness.
Adquirir los conocimientos necesarios para aplicar y poner en marcha programas
basado en atención plena en el aula.
Conocer mindfulness en profesores, educación infantil, primaria y secundaria.
Delimitar los conceptos de ansiedad y estrés en los alumnos y su prevención y control
con la práctica de mindfulness.
Conocer los beneficios derivados de su práctica en el aula.
Especificar los recursos y estrategias empleadas para su puesta en marcha en el
ámbito educativo.

A QUIÉN VA DIRIGIDO

El CURSO ONLINE HOMOLOGADO DE MINDFULNESS EN EL AULA está dirigido a
profesionales del ámbito de la educación que quieran especializarse en esta disciplina
terapéutica de control y regulación emocional, y para todas aquellas personas interesadas
en especializar e en este ámbito, ampliar sus conocimientos sobre Mindfulness y educación
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y/o quieran conseguir una TITULACIÓN UNIVERSITARIA HOMOLOGADA.

PARA QUÉ TE PREPARA

Este CURSO ONLINE HOMOLOGADO DE MINDFULNESS EN EL AULA te prepara para conocer
las bases de la disciplina mindfulness y adquirir los conocimientos necesarios para
desarrollarlos en el ámbito educacional, así como conocer y comprender la importancia que
tiene la atención plena para el desarrollo de habilidades indispensables en los alumnos. El
presente Curso Universitario está Acreditado por la UNIVERSIDAD ANTONIO DE NEBRIJA
con 5 créditos Universitarios Europeos (ECTS), siendo baremable en bolsa de trabajo y
concurso-oposición de la Administración Pública.

SALIDAS LABORALES

Profesionales del ámbito terapéutico en tareas de reducción de estrés, ansiedad y control de
emociones negativas, así como cualquier persona que deseé especializarse en esta terapia
de tercera generación, como herramienta de control emocional y reducción de estrés y
ansiedad.
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MATERIALES DIDÁCTICOS

Manual teórico: Mindfulness en el Aula

Paquete SCORM: Mindfulness en el Aula

* Envío de material didáctico solamente en España.
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Programa Formativo

UNIDAD DIDÁCTICA 1. LA EDUCACIÓN EMOCIONAL EN LA INFANCIA Y ADOLESCENCIA

Introducción a la infancia y la adolescencia1.
- Características de la adolescencia1.

Características de las emociones2.
- Funciones que cumplen las emociones1.
- Importancia de la educación emocional2.
- Competencias emocionales3.

Factores que influyen en la educación emocional3.
Influencia de los estilos educativos parentales en el desarrollo emocional4.

UNIDAD DIDÁCTICA 2. LA IMPORTANCIA DEL CONTROL EMOCIONAL EN EDADES
TEMPRANAS

El control emocional1.
Tolerancia a la frustración2.
La autorregulación emocional3.
Factores que influyen en el control emocional4.
Técnicas de control emocional5.

UNIDAD DIDÁCTICA 3. LA INTELIGENCIA EMOCIONAL Y APTITUDES ESENCIALES PARA SU
DESARROLLO

¿Qué es la inteligencia emocional?1.
Aptitudes implicadas en la inteligencia emocional2.

- Conciencia emocional1.
- Control de las emociones2.
- La motivación3.
- Empatía4.
- Relaciones sociales5.

El desarrollo de la inteligencia emocional3.
- Autorregulación e interés por el entorno1.
- Entre 3 y 7 meses2.
- Desarrollo de la comunicación intencional3.
- Aparición de un sentido organizado del yo4.
- Creación de ideas emocionales5.
- Razonamiento emocional6.

UNIDAD DIDÁCTICA 4. MINDFULNESS

Concepto de Mindfulness1.
- Origen del Mindfulness1.

Las funciones del Mindfulness2.
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La atención plena y el Mindfulness3.
La influencia del Mindfulness en el cerebro y sus conexiones4.
La influencia del Mindfulness en el control emocional5.

UNIDAD DIDÁCTICA 5. LA IMPORTANCIA DE LA RESPIRACIÓN EN MINDFULNESS

La respiración1.
- Ventilación pulmonar1.
- Tipos de respiración2.

Técnica del control de la respiración en mindfulness2.
La importancia del control de la respiración en mindfulness3.

UNIDAD DIDÁCTICA 6. LA RELAJACIÓN EN MINDFULNESS

La relajación1.
Técnicas de relajación a lo largo del ciclo vital2.

- Técnicas de relajación para la primera infancia (de 2,5 a 6 años)1.
- Técnicas de relajación para la infancia (de 7 a 9 años)2.
- Técnicas de relajación para la preadolescencia (de 10 a 12 años) y adolescencia3.
(de 13 a 17 años)
- Relajación progresiva de Jacobson4.
- Relajación pasiva5.
- Relajación autógena6.

La relajación en mindfulness3.
Otras técnicas relacionadas con el mindfulness4.

- Chikung1.
- Yoga2.

UNIDAD DIDÁCTICA 7. PROGRAMAS MINDFULNESS

Programa de reducción de estrés1.
Terapia breve relacional2.
Terapia de aceptación y compromiso3.
Terapia dialéctica conductual4.
Terapia cognitiva basada en Mindfulness (MBCT)5.

UNIDAD DIDÁCTICA 8. MINDFULNESS EN EL ÁMBITO EDUCATIVO

Relación del Mindfulness con la educación emocional1.
La inteligencia emocional en el ámbito educativo2.

- Importancia de la enseñanza de la inteligencia emocional1.
Papel de la relajación en el ámbito educativo3.
Inicio del mindfulness en el aula4.

- Características de los períodos críticos1.

UNIDAD DIDÁCTICA 9. EL ESTRÉS Y ANSIEDAD: TENSIONES EN EL AULA

Concepto de ansiedad1.
- La ansiedad en los niños1.
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Conceptualización del estrés2.
- El estrés infantil1.

Tensiones en el aula3.
La relajación en niños tras el conflicto4.

- Método de relajación1.

UNIDAD DIDÁCTICA 10. BENEFICIOS DE LA TÉCNICA MINDFULNESS EN EL ÁMBITO
EDUCATIVO

Práctica de Mindfulness1.
- Práctica formal e informal1.

Beneficios del Mindfulness2.
Beneficios del Mindfulness en el contexto educativo3.

UNIDAD DIDÁCTICA 11. CÓMO DESARROLLAR MINDFULNESS EN EL AULA

Programa de Mindfulness en el aula1.
Postura para el desarrollo del mindfulness en el aula2.

- Posiciones de relajación1.
Ejercicios de familiarización3.
Ejercicios de toma de conciencia4.
Juegos de respiración5.

UNIDAD DIDÁCTICA 12. RECURSOS Y ESTRATEGIAS PARA PRACTICAS MINDFULNESS EN EL
AULA

Recursos generales para la práctica de mindfulness en las aulas1.
Rincones educativos2.
Musicoterapia3.

- Estrategias en musicoterapia1.
Danzaterapia4.

- Estrategias en danzaterapia1.
El juego simbólico5.
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