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JUSTIFICACION Y MEMORIA EXPLICATIVA (extension méxima: 1.500 caracteres sin espacios)

Vivimos en un entorno lleno de estimulos y distracciones que, con frecuencia, arrastran nuestra atencion sin
gue seamos conscientes de ello. Es comun que los/as estudiantes universitarios sefialen tener falta de
atencion y dificultad para concentrarse. Al mismo tiempo €l estrésy la ansiedad estédn cada vez méas
presentes en nuestras vidas y su manejo suele constituir un reto en su diaadia.

La préctica de mindfulness o atencién plena esta destinada a cultivar la capacidad que tenemos todos |os

seres humanos de estar presentes en nuestra experiencia através del trabajo con la atencion, uno de nuestros
recursos mas preciados.

El entrenamiento de la atencion y de nuestra capacidad para focalizarla nos permite estar mas presentes en
nuestra experienciainternay externa, otorgandonos la capacidad de reducir nuestra reactividad, desarrollar
nuestrainteligenciaemocional y cultivar unarelacién mas sabia con nuestros pensamientos.

Las investigaciones realizadas en torno alos efectos de mindfulness han aumentado mucho en los 20 ultimos
anos (mas de 10 000) y en la actualidad contamos con estudios que sefialan sus beneficios a muchos niveles
tales como: manejo del estrés, mejoradel sistema inmune, mayor bienestar psicoldgico, mejorasen la
memoriay la concentracion, etc.




En este taller de 6 semanas investigaremos distintos aspectos de la practica mindfulness, realizaremos
diferentes dindmicasy practicas, y exploraremos distintas formas de integrarlo en el diaadia.

PLAN DE LA ACTIVIDAD, PROGRAMA, CONTROL DE ASISTENCIA, METODO DE EVALUACION, EN
SU CASO (extension méxima: 3.500 caracteres sin espacios)

Programa de la actividad:

A lolargo de las seis semanas de duracion del taller trataremos |os siguientes temas:

Semana 1. Introduccién: Qué es la atencidn plena

Semana 2. Como trabajar con la atencién para establecer la atencidn plena: La conciencia del cuerpo.
Semana 3. Cémo mindfulness puede ayudarnos con €l malestar y la reactividad.

Semana 4. Cémo explorar, comprender y manejar las emaociones con la atencién plena.

Semana 5. COmo ser capaz de reconocer patronesy estados mental es nocivos para poder manejarlos mejor.
Semana 6. La practica de la bondad amorosa. Indicaciones sobre cdmo continuar con la practica de
mindful ness.

Plan de la actividad y metodologia:

Nos reuniremos semanal mente en sesiones de dos horas de duracién en las que se tratarén los temas
sefidlados en el programay se realizaran diferentes practicas destinadas a establecer y profundizar en el
desarrollo de la atencion plena. Ademas, log/as estudiantes tendran que realizar diariamente diferentes
précticas de maneraindividual, 1o que supondra en torno a un total de quince horas de préctica auténoma por
parte de cada participante. De estaforma el taller contard con 12 horas presencialesy 15 no presenciales o de
préctica auténoma, o que supone un total de 27 horas. Se trata de un taller eminentemente préctico y
participativo, ya que la experiencia préctica de |os/as estudiantes constituye la base sobre la que se va
construyendo €l taller. Por estarazon, tanto la asistencia alas sesiones, como larealizacion de practicas
individuales son fundamental es.

Control de asistenciay evauacion:

Se controlara la asistencia a todas | as sesiones a través de una hoja de firmas. Para poder solicitar €l
reconocimiento de 1 crédito ECTS serd imprescindible haber asistido, como minimo, a cinco de las seis
sesiones presenciales que componen €l taller. Ademés de la préctica auténomay de la participacion en las
préacticas realizadas lalargo de las seis sesiones, como parte de su evaluacion cada estudiante debera realizar
una reflexién motivada sobre su propio proceso y sus descubrimientos alo largo del taller, que entregaraala
profesora a finalizarlo.

OBSERVACIONES




ANEXO 1
TITULO DE LA ACTIVIDAD

Taller de Introduccion a Mindfulness

Indique los obj etivos de desarr ollo sostenible que consider a estan vinculados con la actividad propuesta
Con el objetivo de construir un mundo mejor paratodas las personasy para el planeta, en el afio 2015, 193
paises integrantes de la ONU aprobaron la Agenda 2030 para €l Desarrollo Sostenible. Esta Agenda es un
plan de accion en favor de las personas, €l planetay la prosperidad, através de un conjunto de 17 Objetivos
de Desarrollo Sostenible (ODS) aalcanzar en el afio 2030 y que abarcan las esferas econdmica, social y
medioambiental. Esta agenda compromete a gobiernos, universidades, sector privado y toda la sociedad.

Objetivos de desarrollo sostenible - Objetivos especificos de aprendizaje

Objetivo 1. Poner fin ala pobreza en todas sus formasy en todo € mundo

La actividad trata los conceptos de pobrezay las causas y sus efectos. La actividad permitira que los participantes tomen
conciencia estas teméticas, generen empatiay solidaridad con la desigualdad y proponiendo acciones para abordar los temas
sistémicos asociados a la pobreza.

Objetivo 2. Poner fin al hambre, lograr la seguridad alimentariay la mejorade la nutricion y promover la
agricultura sostenible

Laactividad tratalos conceptos acerca del hambre y la malnutricién, y las consecuencias que provoca a nivel biopsicosocial
en lavida humana. La actividad fomenta en los participantes, concienciarea de la existencia de esta problemética, reflexion
sobre sus valores y capacidad critica ante |os temas rel acionados con esta realidad.

Objetivo 3: Garantizar unavida sanay promover el bienestar paratodos en todas |as edades

La actividad trata los conceptos de salud, higiene y bienestar individual y social, y promueve el conocimiento sobre las
estrategias de prevencién e intervencion mas rel evantes para fomentar la salud. La actividad promueve unavision holisticay
adherencia a hébitos de vida saludables en | os participantes.

Objetivo 4. Garantizar una educacion inclusivay equitativa de calidad y promover oportunidades de
aprendizaje permanente para todos

Laactividad aborda el rol que juegan la educacion integral y la culturaen la promocion del desarrollo humanoy enla .
consecucion de los Objetivos de Desarrollo Sostenible. La actividad permitira que |os participantes sean capaces de
contribuir a una educacion de calidad paratodas las personas 'y ala Educacion parael Desarrollo Humano Sostenible (DHS).

Objetivo 5. Lograr laigualdad de género y empoderar atodas las mujeresyy las nifias

Laactividad aborda |os conceptos de género, igualdad de género y discriminacion de género, permitiendo que los
participantes comprendan |os derechos basicos de las mujeresy las nifias. La actividad permitird que | os participantes tengan
conciencia sobre las desigualdades y sean capaces de identificar cual quier forma de discriminacion de género, educando en la
no violencia, y en la equidad entre |os seres humanos.

Objetivo 6: Garantizar la disponibilidad de aguay su gestion sostenible y el saneamiento para todos

La actividad trata temas relacionados con el agua, como condicion fundamental delavida, laimportanciade lacalidady la |:|
cantidad, |as causas, efectos y consecuencias de la contaminacion del agua y/o la escasez del agua. La actividad promueve
que los participantes tomen conciencia del uso responsable del agua.




Objetivo 7. Garantizar € acceso a una energia asequible, fiable, sostenible y moderna paratodos

La actividad comprende conceptos sobre crecimiento econdmico sostenido, inclusivo y sostenible, empleo y trabajo honesto |:|
y justo paratodas las personas. La actividad promueve en |os participantes la capacidad critica sobre los model os

econoémicos, las visiones del futuro de la economiay la sociedad. La actividad promovera que |os participantes tomen

conciencia sobre las consecuencias que provocan sus habitos de consumo fomentando € consumo responsable.

Objetivo 8. Promover el crecimiento econdmico sostenido, inclusivo y sostenible, el empleo plenoy
productivo y € trabgjo decente paratodos

La actividad comprende conceptos sobre crecimiento econdmico sostenido, inclusivo y sostenible, empleo y trabajo honesto |:|
y justo paratodas las personas. La actividad promueve en | os participantes la capacidad critica sobre los modelos

economicos, las visiones del futuro de laeconomiay la sociedad. La actividad promovera que |os participantes tomen

conciencia sobre las consecuencias que provocan sus habitos de consumo fomentando € consumo responsable.

Objetivo 9. Construir infraestructuras resilientes, promover laindustrializacion inclusivay sostenible y
fomentar lainnovacion

La actividad aborda conceptos relacionados con las infraestructuras e industrializacion sostenibles 'y las consecuenciasy
desafios paralograr la sostenibilidad. La actividad permitird a los participantes reconocer y reflexionar en torno a sus propias
demandas en lainfraestructuralocal, en aspectos como su huella de carbono y/o su huella hidrica.

Objetivo 10. Reducir ladesigualdad en los paises y entre ellos

La actividad trata sobre |as desigualdades, sus interrelacionesy las consecuencias que genera. La actividad permite |:|
concienciar y comprender que la desigualdad es un importante generador de problemas sociaes eidentificar las
desigualdades que existen a su alrededor generando unavision del mundo justo eigualitario.

Objetivo 11. Lograr que las ciudades y |0s asentamientos humanos sean inclusivos, seguros, resilientesy
sostenibles

La actividad trata sobre |a sostenibilidad de | os asentamientos fisicos urbanos, periurbanosy rurales vinculados ala
planificacion y construccion sostenible. La actividad promoverd en | os participantes conciencia critica sobre el desarrollo de
los entornos natural, socia y técnico, que les permita sentirse responsables de los impactos ambientales y sociales de su
estilo de vida, potenciando su capacidad de resiliencia.

Objetivo 12. Garantizar modalidades de consumo y produccién sostenibles

Laactividad aborda como las decisiones de los estilos de vida individual influyen en el desarrollo social, econémico y |:|
ambiental, entre los cuales se incluye temas tales como: la cadena de valor de la produccion y consumo, los derechosy

deberes de los distintos actores de la produccion y € consumo, etc. La actividad promovera que los participantes tomen

conciencia del efecto que tiene su conducta como productor y consumidor en el impacto ambiental y social.

Objetivo 13. Adoptar medidas urgentes para combatir €l cambio climético y sus efectos

Laactividad trata sobre conceptos relacionados con el cambio climético como un fendémeno antropogénico y sus |:|
consecuencias ecol dgicas, sociaes, culturalesy econdmicas anivel local y global. La actividad permitira que los

participantes asuman que la proteccion del climamundial es unatarea esencia de todas las personas. Laimportancia de

reeval uar nuestras conductas diarias repercute directamente en la salud individual y colectiva.

Objetivo 14. Conservar y utilizar sosteniblemente los océanos, los mares y 10s recursos marinos para el
desarrollo sostenible




Laactividad plantealaimportancia de | os ecosistemas marinosy €l rol de los océanos en la moderacion de nuestro clima. La |:|
actividad promueve |latoma de conciencia sobre las amenazas y |as oportunidades para el uso sostenible de |os recursos

marinos, permitiendo que |os participantes reflexionen sobre sus propias necesidades alimentarias y sobre si hacen un uso

sostenible de |as limitadas fuentes alimentarias marinas.

Objetivo 15: Gestionar sosteniblemente los bosques, luchar contra la desertificacion, detener e invertir la
degradacion de las tierras y detener la pérdida de biodiversidad

La actividad aborda temas sobre |os ecosistemas terrestres y |as distintas amenazas a las que se enfrenta la biodiversidad, |:|
incluidos pérdida de habitat, deforestacion, fragmentacion, sobreexplotacién y especiesinvasorasy su relacion con la

biodiversidad local. La actividad permitird alos participantes crear una conciencia critica sobre el dualismo

hombre/naturalezay defender la conservacién de la biodiversidad, incluyendo los servicios del ecosistemay €l valor

intrinseco.

Objetivo 16: Promover sociedades justas, pacificas e inclusivas

Laactividad aborda la comprension de los conceptos de justicia, inclusion y paz, y su relacion con laley. Laactividad |:|
permitira alos participantes tomar conciencia sobre laimportancia del marco internacional de derechos humanosy su

capacidad de actuacion en temas locales y mundiales de paz, justicia, inclusion e instituciones solidas, promoviendo la

oportunidad de convertirse en un agente de cambio en latoma de decisionesy alzar lavoz contralasinjusticiasy los

conflictos.

Objetivo 17. Fortalecer los medios de implementacion y revitalizar 1a Alianza Mundial para el Desarrollo
Sostenible

Laactividad contemplala comprension de temas rel acionados con la gobernanza mundial, la ciudadania global, las politicas |:|
de desarrollo, laimportancia de la cooperacion y el acceso alaciencia, latecnologiay lainnovacion, y e intercambio de
conocimiento. La actividad fomentara en los participantes la reflexién la sobre laimportancia de las alianzas mundialesy la
responsabilidad compartida por el desarrollo sostenibley la capacidad de identificarse con los ODSYy exigir alos gobiernos

que se hagan responsables de los ODS. La alianza esta referida alos aspectos sefialados en los 16 objetivos anteriores y se
enmarcaen el contexto de las alianzas en las que participa la Universidad de Granada como pueda ser, atitulo de giemplo, la

alianza ARQUS.

Desarrollo Humano Sostenible (Todos los ODS)

Reflexionar en torno al concepto de desarrollo sostenible, los desafios para alcanzar los ODS, laimportanciadel propio |:|
campo de especializacion paralograr los ODS'y su propio rol en el proceso.

Formular una visién integradora propia de estos temas y desafios de desarrollo sostenible por medio de la consideracidn de |:|
las dimensiones social, ecoldgica, econdmicay cultural desde la perspectivade los principiosy valores de desarrollo
sostenible, incluyendo lajusticiaintergeneraciona y mundial.

Comprender como ladiversidad cultural, laigualdad de género, lajusticia social, la proteccion ambiental y el desarrollo |:|
personal son elementos integrales de la formacion de cualquier futuro profesional.




ANEXO 2
TITULO DE LA ACTIVIDAD

Taller de Introduccién a Mindfulness

Indique las competencias transver sales (Proyecto Tuning) que consider e que estan vinculadas con la
actividad propuesta

El Proyecto Tuning (2002) ha sido una base importante en las transformaciones de la reforma curricular
universitaria en la convergencia europea para la educacion superior. Comprenden habilidades y capacidades
tanto de tipo cognitivo como motivaciona y se manifiestan através de competencias instrumentales,
interpersonalesy sistémicas.

Objetivos de desarrollo sostenible - Objetivos especificos de aprendizaje

Competencias transversales instrumentales

Capacidad de andlisisy sintesis

Capacidad de organizar y planificar

Conocimientos generales béasicos

Conocimientos bésicos de la profesion

Comunicacién oral y escritaen lapropialengua

Conocimiento de una segunda lengua

Habilidades bésicas de manejo del ordenador

Habilidades de gestion de lainformacion (habilidad para buscar y analizar informacion
proveniente de fuentes diversas

Resolucidn de problemas
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Tomade decisiones

Competencias transversales interpersonales

Capacidad criticay autocritica

Trabajo en equipo

Habilidades interpersonales

Capacidad de trabajar en un equipo interdisciplinar

HEEEEN RENAN

Capacidad para comunicarse con expertos de otras areas




Apreciacion de la diversidad y multiculturalidad

]

Habilidad de trabajar en un contexto internacional

]

Compromiso ético

Competencias transversal es sistémicas

Capacidad de aplicar los conocimientos en la préctica

Habilidades de investigacion

Capacidad de aprender

Capacidad para adaptarse a nuevas situaciones

Capacidad para generar nuevas ideas (creatividad)

Conocimiento de culturas y costumbres de otros paises

Habilidad paratrabajar de forma auténoma

Disefio y gestion de proyectos

Iniciativay espiritu emprendedor

Preocupacion por lacalidad

Motivacion de logro
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