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CURSO DE 8 SEMANAS MBCT
TERAPIA COGNITIVA BASADA EN MINDFULNESS

El Programa MBCT

La Terapia Cognitiva Basada en Mindfulness (MBCT, por sus siglas en inglés) es un programa estructurado de
ocho semanas, disefiado para prevenir recaidas en depresion, reducir la rumiacidon cognitiva y mejorar la
regulaciéon emocional a través de la integracion de la atencién plena (mindfulness) con los principios de la

terapia cognitiva.

El MBCT fue desarrollado por los Dres. Williams, Teasdale y Segal, como una adaptacion del programa de
Reduccion de Estrés Basado en Mindfulness (MBSR) de Jon Kabat-Zinn. Su eficacia ha sido respaldada por una
solida base de investigaciones cientificas, consoliddandose como una de las intervenciones mas efectivas para la

prevenciéon de recaidas en depresién y el manejo de la ansiedad y el estrés crénico.
El Programa MBCT incrementa la salud mental y disminuye el malestar psicolégico.

Este curso introductorio de ocho semanas esta disefiado para que los profesionales de la salud—incluyendo
psicologos, psiquiatras, médicos, terapeutas y consultores psicolégicos— experimenten el MBCT de manera
vivencial. A través de una combinacién de practica personal y fundamentacion tedrica, los participantes

desarrollardn una comprensién profunda de los principios y su aplicacién.

Ademas, este curso constituye el primer nivel en la formacién de instructores de MBCT, proporcionando la base
esencial para aquellos que deseen continuar con una capacitacién mas avanzada en la ensefianza de esta

metodologia.

La Terapia cognitiva basada en Mindfulness esta basada en la comprensién
profunda de los factores que causan malestar psicolégico y de lo que promueve el
bienestar y el florecimiento.



Destinatarios

® Psicologos e Profesionales de la Salud Mental
e Medicos e Consutores Psicologicos
e Acompafiantes terapéuticos e Estudiantes avanzados de dichas carreras

Objetivos de aprendizaje

Al finalizar el curso, los participantes habran desarrollado las siguientes competencias y conocimientos:

1. Comprension Tedrica del MBCT

e Conocer los fundamentos teoricos y cientificos del MBCT, incluyendo su origen y evolucion a partir de la
Terapia Cognitiva y el Mindfulness.

e Identificar los patrones de funcionamiento habitual (pensamientos, emociones y acciones) que contribuyen a
la rumiacién mental, la depresién y la ansiedad.

e Analizar la evidencia empirica sobre la efectividad del MBCT en la prevencién de recaidas en depresidény en la
regulacién emocional.

2. Experiencia Vivencial de la Practica de Mindfulness

e Experimentar en primera persona las practicas de mindfulness utilizadas en el MBCT, como la meditacion, el
escaneo corporal y el movimiento consciente.

e Desarrollar una mayor conciencia de los patrones de pensamiento y emociones automaticas desde una
perspectiva de atencién plenay aceptacion.

e Aplicar mindfulness en la vida cotidiana y en la relacién con el propio bienestar emocional y mental.

3. Desarrollo de Habilidades Terapéuticas Basadas en Mindfulness

® Incorporar estrategias de atencidn plena en la practica profesional para mejorar la presencia terapéuticay la
calidad de la intervencion clinica.
Desarrollar habilidades de regulacién emocional y autocuidado para prevenir el burnout profesional.
Fomentar una actitud de aceptacién y autocompasion en la relaciéon con los pacientes y en el ejercicio
profesional.

4. Aplicacion del MBCT en Contextos Clinicos y Educativos

e Explorar posibles aplicaciones del MBCT en diferentes poblaciones y contextos, incluyendo salud mental,
educacion y bienestar organizacional.

Estructura y contenidos

El curso MBCT consta de 8 encuentros de frecuencia semanal de 2,5 horas de duracién cada uno y una

jornada de practica intensiva.

Mddulo 1: Consciencia del Piloto Automatico

Mddulo 2: Viviendo en Nuestra Mente - De Pensar a Sentir



Médulo 3: Centrar la Mente Dispersa - Mindfulness en la Vida Diaria
Médulo 4: Reconocer la Aversion - Acercarse en Lugar de Evitar
Médulo 5: Permitir y Aceptar

Médulo 6: Los Pensamientos No Son Hechos

Jornada de Préctica Intensiva

Médulo 7: Autocuidado y Compasién

Médulo 8: Mantener y Extender lo Aprendido

Modalidad y Cronograma

(O 100% Virtual.

(O Actividades sincronicas y asincrénicas

(O Inicio 28 de mayo - Finalizacién 16 de julio
(O Horario: Miércoles de 18 a 20:30 hs

(O Carga horaria 37 hs.

Dictado por:

Dra. Nora C. Oliveri. Medica

Nora Oliveri es Medica graduada de la Universidad de Buenos Aires como Medica y Medica Oftalméloga. Es experta

en Intervenciones de Mindfulness en Terapia Cognitiva y en Alimentacién Consciente basada en el Mindfulness.

Directora de la Fundacion Mindfulsalud. Miembro de la Asociacién Argentina de Mindfulness, MBCT-Spain, The

Mindfulness Network y de la American Hypnosis Association.

Mas informacion:

Email: info@mindfulsalud.org
Whatsapp +54 (911) 3606-6400

www.mindfulsalud.org
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