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SaludMadrid Hospital Universitario La Paz

Nombre del Curso: Formacién presencial de Mindfulness dotando de herramientas necesarias para

incrementar los estados de bienestar y salud en el ambito profesional.

Coordinador de la Comisién de Formacion de IdiPAZ/FIBHULP: Aitana Lopez y Ana M?® Martin

Fecha de realizacion: 9, 16, 23 y 30 de octubre.

Horario: 10h a 13h

Duracion total: 4 dias (12 horas)

Modalidad: Presencial

Objetivo general: Cultivar la atencion plena y las habilidades de gestion del estrés para mejorar el

bienestar, la concentracion y la productividad en el entorno laboral.

Plazas: 25

Lugar: Aula de formacion, aula | (dia 30) y 2 (dias 9, 16 y 23)

Programa:

Mobdulo/Dia

9/10/2026
Bloque |
Aprendiendo
Mindfulness:
relajacion y
calma

Modalidad

Presencial

Contenido

Introduccién a la practica de Mindfulness.

Profesorado
(Apellidos, Nombre)
Diana Garcia Gonzalez

16/10/2026
Bloque 2
Regulacion
emocional y
cognitiva

Presencial

Inteligencia Emocional y Cognitiva.

Diana Garcia Gonzalez

23/10/2026
Bloque 3
Autocuidado
y amabilidad

Presencial

Autocuidado y Amabilidad

Diana Garcia Gonzalez

30/10/2026
Seiales de
sobrecarga e
integracion
del
Mindfulness
en la vida
diaria

Presencial

Senales de sobrecarga e integracion del
Mindfulness en la vida diaria

Diana Garcia Gonzalez

Comision de Formacion de IdiPAZ/FIBHULP




