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Desde abril 2020 a mayo 2021
Modalidad del curso: semipresencial

Presentacion

El estilo de vida que tenemos esta cada vez mas lejos de lo que esencialmente
necesitamos como seres humanos: salud, bienestar, seguridad y conexion. Los
sistemas de produccién, la cultura, la politica y la sociedad constantemente nos
exigen mas y mas, estamos continuamente sobre estimulados y centrados en
nosotros mismos casi de manera narcisista, lo que hace que el individualismo, el
estrés y la reaccidn natural ante las amenazas reales y percibidas, sean lo que
predomina en la vida de las sociedades “avanzadas” de gran parte del planeta. Esta
situaciéon activa respuestas emocionales de frustraciéon, miedo e ira que nos lleva
a una actividad frenética para conseguir ventajas competitivas, acceder a bienes
materiales y de consumo que sustentan nuestra supuesta “felicidad” y que estan
poniendo en riesgo la vida en el planeta.

La propuesta que hacemos es la de cultivar un modelo de ser humano mas
consciente y conectado con la vida, a través de la autoconciencia, conocimiento y
comprension de nuestro cerebro/mente, accediendo a nuestra vida mental subjetiva:
sensaciones, emociones, pensamientos, imagenes, recuerdos... Desarrollando

la conciencia del otro para conectar desde el respeto, la empatia y el afecto con los
demads, y la conciencia del nosotros, desarrollando una ética que nos lleve a pensar
en el bien comun.

Proponemos con esta intervencidén crear espacios de reflexién conjunta que nos
permitan desarrollar esta mayor conciencia sintonizando con la realidad del “yo”, del
“td” y del “nosotros” desde una perspectiva amable y compasiva, no desde el
reproche, la critica o la culpa que consume mucha energia, tiempo y recursos, sino
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descubriendo y potenciando nuestros recursos internos de amor, sensibilidad,
empatia, compasién que pueden hacer mas sostenible nuestra vida en el planeta.
Buscamos facilitar una mayor y mejor adaptaciéon a nuestro entorno complejo y
cambiante que permita relaciones mas humanas, solidarias y cooperativas y crear
las condiciones que estimulen en el contexto universitario una accién comprometida
con auténticos valores humanos.

Por ultimo, creemos que estamos en un momento en el que lo que individualmente
hagamos es insuficiente para remediar la situaciéon actual. La naturaleza y
complejidad de los problemas a los que tenemos que hacer frente se escapan a la
inteligencia y el equilibrio individual, por eso abogamos por una inteligencia
colectiva, para lo que es necesario el desarrollo de habilidades de relacién y de
actitudes de corresponsabilidad y cooperaciéon que trabajaremos en esta parte del
programa.

Objetivos

* Desarrollar nuevas estrategias de Mindfulness y conexién con los demas, con el
fin de incorporarlas tanto en el aula como en la vida cotidiana.

* Comprender y experimentar que ser mas conscientes del propio
funcionamiento de la mente, permite estar mas abiertos a las experiencias sin
prejuicios y condicionantes y conectar con la mente de los demas..

* Incorporar la salud emocional al ambito de la docencia universitaria,
desarrollando estrategias motivacion para el cambio

* Aprender estilos de aforntamiento y resolucién de conflictos a nivel grupal, a
través de la comunicacién

® consciente.

* Analizar y profundizar en los valores de la ecuanimidad y cultivo de la
compasién como actitudes de facilitacién emocional a nivel grupal

* Aprender estrategias de liderazgo y gestién emocional

* Desarrollar competencias transversales en Sostenibilidad, desde Mindfulness

* Desarrollar lineas de innovacién/ investigacién multidisciplinares de
Mindfulness, valorando el impacto y la transferencia a nivel social

Datos basicos

Convocatoria: FIDO 2020-22 Tipologia: Curso

Unidad: Sostenibilidad Areas: Multidisciplinar
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Fecha de inicio: 09/04/2021 Fecha de fin: 21/05/2021

Horas totales: 35 Modalidad: Semipresencial

Observaciones
Organizacion:
* Vicerrectorado de Igualdad, Inclusién y Sostenibilidad

Informacion e Inscripcion:

e Unidad de Calidad, Innovacién docente y Prospectiva
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