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EDUCA BUSINESS SCHOOL

SOMOS EDUCA BUSINESS SCHOOL

EDUCA Business School es una institucién de formacién online especializada en negocios. Como
miembro de la Comisién Internacional de Educacion a Distancia y con el prestigioso Certificado de
Calidad AENOR (normativa ISO 9001) nuestra institucién se distingue por su compromiso con la
excelencia educativa.

Nuestra oferta formativa, ademas de satisfacer las demandas del mercado laboral actual, puede
bonificarse como formacién continua para el personal trabajador, asi como ser homologados en
Oposiciones dentro de la Administracién Pablica. Las titulaciones de EDUCA Business School se
pueden certificarse con la Apostilla de La Haya dotandolos de validez internacional en mas de 160
paises.
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EDUCA BUSINESS SCHOOL

RANKINGS DE EDUCA BUSINESS SCHOOL

Educa Business School se engloba en el conjunto de EDUCA EDTECH Group, que ha sido reconocido
por su trabajo en el campo de la formacién online.

Todas las entidades bajo el sello EDUCA EDTECH comparten la misién de democratizar el acceso a la
educacién y apuestan por la transferencia de conocimiento, por el desarrollo tecnolégico y por la
investigacion. Gracias a ello ha conseguido el reconocimiento de diferentes rankings a nivel nacional e
internacional.
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EDUCA BUSINESS SCHOOL
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EDUCA BUSINESS SCHOOL

BY EDUCA EDTECH

Educa Business School es una marca avalada por EDUCA EDTECH Group, que esta compuesto por un
conjunto de experimentadas y reconocidas instituciones educativas de formacién online. Todas las
entidades que lo fForman comparten la misién de democratizar el acceso a la educacién y apuestan por
la transferencia de conocimiento, por el desarrollo tecnolégico y por la investigacién.
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METODOLOGIA LXP

La metodologia EDUCA LXP permite una experiencia mejorada de aprendizaje integrando la Al en los
procesos de e-learning, a través de modelos predictivos altamente personalizados, derivados del
estudio de necesidades detectadas en la interaccion del alumnado con sus entornos virtuales.

EDUCA LXP es fruto de la Transferencia de Resultados de Investigacion de varios proyectos

multidisciplinares de I+D+i, con participacion de distintas Universidades Internacionales que apuestan
por la transferencia de conocimientos, desarrollo tecnoldgico e investigacion.

\{:}, 1. Flexibilidad

)

O Aprendizaje 100% online y flexible, que permite al alumnado estudiar
= donde, cuando y como quiera.

2. Accesibilidad

[_r\@',ﬁl Cercania y comprension. Democratizando el acceso a la educacion
— trabajando para que todas las personas tengan la oportunidad de seguir
formandose.

3. Personalizacion

3

linerarios formativos individualizados y adaptados a las necesidades de
cada estudiante.

4. Acompanamiento /S eguimiento docente

Orientacion académica por parte de un equipo docente especialista en su
area de conocimiento, que aboga por la calidad educativa adaptando los
procesos a las necesidades del mercado laboral.

30

304

5. Innovacion

Desarrollos tecnologicos en permanente evolucion impulsados por la Al
mediante Learning Experience Platform.

B

6. Excelencia educativa

0 & Enfoque didactico orientado al trabajo por competencias, que favorece un
aprendizaje practico v significativo, garantizando el desarrollo profesional.



EDUCA BUSINESS SCHOOL

RAZONES POR LAS QUE ELEGIR EDUCA BUSINESS SCHOOL

1 « FORMACION ONLINE ESPECIALIZADA

Nuestros alumnos acceden a un modelo pedagodgico
innovador de mas de 20 aiios de experiencia educativa con
Calidad Europea.

A

Ay |

2- METODOLOGIA DE EDUCACION FLEXIBLE

Con nuestra metodologia estudiaran 100% online y nuestros ar
alumnos/as tendran acceso los 365 dias del ano a la
plataforma educativa.

3. CAMPUS VIRTUAL DE ULTIMA TECNOLOGIA

ﬂ
v

Contamos con una plataforma avanzada con material adaptado a
la realidad empresarial, que fomenta la participacion, interaccion y
comunicacion con alumnos de distintos paises.
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EDUCA BUSINESS SCHOOL

4- DOCENTES DE PRIMER NIVEL

Nuestros docentes estan acreditados y formados en
Universidades de alto prestigio en Europa, todos en
activo y con una amplia experiencia profesional.

5- TUTORIA PERMANENTE

ﬂ Contamos con un Centro de Atencion al Estudiante CAE,
b que brinda atencion personalizada y acompanamiento

‘ Z:JZ durante todo el proceso formativo.

6- DOBLE MATRICULACION

Algunas de nuestras acciones formativas cuentan con la 4‘ 4‘
llamada Doble matriculacion, que te permite obtener dos
formaciones, ya sean de masters o curso, al precio de una.
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EDUCA BUSINESS SCHOOL

Master en Meditacién y Mindfulness
DURACION
@ 600 horas
MODALIDAD
AN | onune

ACOMPANAMIENTO

%‘8‘_/2 PERSONALIZADO

Titulaciéon

Titulacién Expedida por EDUCA BUSINESS SCHOOL como Escuela de Negocios Acreditada para la
Imparticion de Formacién Superior de Postgrado, con Validez Profesional a Nivel Internacional
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como centro acreditado para la imparticién de acciones formativas
expide el presente titulo propio

NOMBRE DEL ALUMNO/A

con némero de document to XXXXXXXXX ha superado los estudios correspondientes de

Nombre del curso

n una duracién de XXX horas, perteneciente al Plan de Formacién de Educa Business School.

¥ para que surta los efectos pertinentes qu:

-ado con nimero de expediente XXXX/XXXX-XXXX-XXXXXX.
Con una calificacion XXXXXXXXXXXXXXX.

¥ para que conste expido la prese

n Granada, a (dia) de (mes) del (afio).

Firma del Alumno/a La Direccién Académica

NOMBRE ALUMNO/A NOMBRE DE AREA MANAGER

By
2]
O} o Rk tom
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EDUCA BUSINESS SCHOOL

Descripcion

Este Master en Meditacién y Mindfulness le ofrece una formacion especializada en al materia. Si le
interesan los aspectos relacionados con las técnicas de relajacion y respiracion para la reduccién de
estrés u otros trastornos este es su momento, con el master en relajacién, Meditaciéon y Mindfulness
podra adquirir los conocimientos necesarios para realizar esta funcion de la mejor manera posible. Hoy
en dia el conocimiento de técnicas que ayuden a mejorar la calidad de vida y algunos trastornos que
nos hacen mas dificil la vida cotidiana ha cobrado mucha importancia. Por ello realizando Este Master
en relajacion, Meditacién y Mindfulness conocerd los factores esenciales de este fenémeno para
desenvolverse profesionalmente en este entorno.

Objetivos

Adquirir las técnicas de relajacion y respiracion como procedimiento para el control de la

activacion.

e Conocer la relajacion progresiva.

e Aplicar el entrenamiento de autégeno.

¢ Adquirir las técnicas de control de la respiracion.

¢ Conocer laimportancia de las emociones en la practica de Mindfulness.

¢ Determinar la relacion existente entre Mindfulness e inteligencia emocional.

¢ Describir el proceso basico de meditacién.

¢ Describir los beneficios derivados de la practica de la atencién plena.

* Aprender los beneficios terapéuticos de este tipo d meditacién en diversas patologias.

¢ Gestionar las emociones y pensamientos negativos.

e Dominar técnicas de mantras, de relajaciény de interiorizacién precisando elementos que la
componen y su intencionalidad, y siguiendo los principios filos6ficos y éticos de la tradicion del
Yoga.

e Dominar técnicas de pratyahara, dharana y dhyana, y siguiendo los principios Filoséficos y éticos
de la tradicion del Yoga.

» Describir y contextualizar diferentes etapas del desarrollo infantil.

¢ Analizar diferentes técnicas de relajacion infantil.

¢ Conocer los conceptos basicos relacionados con la relajacion.

* |dentificar actitudes y comportamientos problematicos en los nifios.

e Aprender sobre el concepto de Vipassana.

¢ Conocer diferentes técnicas de meditacién.

¢ Estudiar sobre la propagacién de la meditacién Vipassana por el mundo.

Para qué te prepara

Este Master en Meditacion y Mindfulness estd dirigido a todos aquellos profesionales de esta rama
profesional. Ademds el presente master en relajacion, Meditacién y Mindfulness esta dirigido a todas
aquellas personas que quieran ampliar sus conocimientos y conocer todo lo relacionado con la
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EDUCA BUSINESS SCHOOL

relajacion, meditacién y el mindfulness.

A quién va dirigido

Este Master en Meditaciéon y Mindfulness le prepara para conseguir una titulaciéon profesional. Este
Master en relajacion, Meditacién y Mindfulness le prepara para conocer a fondo el entorno de las
diferentes formas de relajacién y respiracion, prestando atencién a los métodos de aplicacion
existentes para cada caso y adquiriendo las pautas para realizar esta funcién con éxito.

Salidas laborales

Psicologia / Experto en técnicas de relajacién y respiracién / Actividad fisica / Sanidad

business school
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EDUCA BUSINESS SCHOOL

TEMARIO

PARTE 1. TECNICAS DE RELAJACION Y RESPIRACION
UNIDAD DIDACTICA 1. LA RELAJACION

1. Concepto de relajacion

2. Efectos derivados de la relajaciéon

3. Experiencia vivencial de la relajacion

4. Beneficios y contraindicaciones de la relajacion

UNIDAD DIDACTICA 2. CONTROL DEL ESTRES Y LA ANSIEDAD

1. El estrés
2. Laansiedad
3. Técnicas de relajacion para el control del estrés y la ansiedad

UNIDAD DIDACTICA 3. TECNICA DE RELAJACION PROGRESIVA

1. Relajacion progresiva de Jacobson

2. Introduccién al método

3. Sesion practica de relajacion progresiva de Jacobson
4. Variantes a la técnica de Jacobson

UNIDAD DIDACTICA 4. TECNICA DE RELAJACION AUTOGENA

1. Relajacion autdégena
2. Ejercicios practicos de entrenamiento autégeno

UNIDAD DIDACTICA 5. LA MEDITACION

La meditacién como técnica de relajacién

Postura corporal: actitud durante la practica de la meditacion
Efectos de la practica de técnicas de meditacién

Beneficios y contraindicaciones de la meditaciéon

PN =

UNIDAD DIDACTICA 6. EL BIOFEEDBACK

1. Biofeedback

2. Técnicas de biofeedback

3. Biofeedback en funcién del sistema Fisiolégico
4. Cémo practicar la técnica del biofeedback

UNIDAD DIDACTICA 7. RISOTERAPIA

1. Larisoterapia
2. Beneficios de la risoterapia
3. Risoterapiay estrés

<

EDUCA

business school



EDUCA BUSINESS SCHOOL

4. La sesién de risoterapia
UNIDAD DIDACTICA 8. OTRAS TECNICAS DE RELAJACION

Euritmia

Eutonia

Sonoterapia

Tai chi

Yoga

Técnicas de visualizaciéon

ounpwnN-=

UNIDAD DIDACTICA 9. LA RESPIRACION Y LA IMPORTANCIA DE SU CONTROL

Anatomia del aparato respiratorio
Fisiologia de la respiracion

La respiracion. La accion de respirar
La importancia de respirar bien
Beneficios de una respiracién correcta
El control de la respiraciéon

A e

UNIDAD DIDACTICA 10. TECNICAS DE RESPIRACION

1. Técnicas de respiracion
2. Tipos de respiracién. Ejercicios practicos

UNIDAD DIDACTICA 11. TERAPIA CORPORAL INTEGRATIVA

PARTE 2. MINDFULNESS
UNIDAD DIDACTICA 1. LA IMPORTANCIA DE LAS EMOCIONES

. Emocién y mindfulness
. ;Qué es una emocion?
1. - Clasificacion de las emociones
Biologia de la emocién
Gestién de las emociones
5. La utilidad de experimentar emociones. Funciones
1. - Funciones adaptativas
2. - Funciones sociales
3. - Funciones motivacionales
6. Teorias emocionales
. Influencia de las emociones en el estado de salud

N —

W

~

UNIDAD DIDACTICA 2. LA INTELIGENCIA EMOCIONAL

Inteligencia emocional y mindfulness
Concepto de Inteligencia Emocional
Falsos mitos

Teorias y Modelos

Habilidades que componen la IE

nhwpn=
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EDUCA BUSINESS SCHOOL

6. Aptitudes de la El
7. Abordajede la |E
8. Técnicas para potenciar la Inteligencia Emocional
1. - Pensamientos positivos
2. -Imaginacién/visualizacién
3. - Reestructuracién cognitiva
4. - Resolucién de problemas

UNIDAD DIDACTICA 3. APTITUDES ESENCIALES PARA LA IE

1. Desarrolloy potenciacion de la IE: aptitudes necesarias
2. Asertividad y empatia
1. - La asertividad
2. - Entrenamiento en asertividad
3. - Técnicas especificas para hacer frente a las criticas
4. - La empatia
3. Autoestima
1. - Formacion de la autoestima
2. - Técnicas para mejorar la autoestima
4. Ellenguaje emocional

UNIDAD DIDACTICA 4. CONTROL DE EMOCIONES NEGATIVAS

1. Control del estrés y la ansiedad
2. Laansiedad
1. - Técnicas para el control del estrés y la ansiedad
3. El conflicto
1. - Técnicas de resolucion de conflictos: la negociacion

UNIDAD DIDACTICA 5. PERSONALIDAD Y EMOCION

1. La personalidad
1. - Estructura de la personalidad
2. - Naturaleza de la personalidad
2. Laimportancia de la autoconciencia en la IE
3. Entendiendo nuestros sentimientos
1. - Energia emocional
4. Impulsividad emocional

UNIDAD DIDACTICA 6. MINDFULNESS

-_—

. El origen de Mindfulness
. Mindfulness
1. - La Atencién
3. Mindfulnessy neurobiologia
1. - Disposicién afectiva con Mindfulness
. Componentes de la atencién o conciencia plena
. Practica de Mindfulness
1. - Practica formal e informal

N
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EDUCA BUSINESS SCHOOL

UNIDAD DIDACTICA 7. LA RELAJACION EN MINDFULNESS

1. Larespiracién en mindfulness
1. - Control de la respiracion

2. Alcanzar un estado de calma: La relajaciéon
1. - Técnicas utilizadas

3. Larelajacién progresiva
1. - Sesiones de relajacion

4. Yogay meditacién: aprende a relajarte

5. Postura corporal: actitud durante la practica

UNIDAD DIDACTICA 8. EL ESTRES

N

. El estrés
. ¢Qué genera el estrés?
1. - Caracteristicas de las situaciones estresantes
2. - El estimulo amenazante dispara el estrés
. Tipos de estrés
. Categorias en la que se clasifica el estrés
1. - Estrés como respuesta
2. - Estrés como estimulo
3. - Enfoque interactivo
. Salud y estrés
1. - Principales trastornos Psicofisioldgicos
. Programa de Reduccién de Estrés basado Mindfulness

N

W

ol
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UNIDAD DIDACTICA 9. TECNICAS COGNITIVAS Y DE AUTOCONTROL. UNA APROXIMACION A LA
AUTORREGULACION EMOCIONAL

1. Técnicas y procedimientos cognitivos y de autocontrol
2. Solucién de problemas
3. Tratamiento de pensamientos obsesivos
1. - Pasos a seqguir en la técnica de detencién del pensamiento
4. Afrontacion de las experiencias estresantes
5. Destruccién de habitos
6. Técnica de visualizacién cognitiva
1. - Reglas para crear visualizaciones efectivas para la autoestima
7. Entrenamiento en habilidades sociales: asertividad

UNIDAD DIDACTICA 10. PSICOTERAPIA Y MINDFULNESS. CONTROL EMOCIONAL

-_—

. El tratamiento: Psicoterapia
. El trabajo de las emociones en la psicoterapia
1. - Emociones basicas
2. - Control emocional
. Aproximacién a la Psicologia positiva y terapia transpersonal
. Abordaje corporal de las emociones
. Mindfulness
1. - MindFfulness aplicado a psicoterapia

N

v bW

<. EDUCA

business school



EDUCA BUSINESS SCHOOL

PARTE 3. RELAJACION Y MEDITACION EN YOGA
UNIDAD DIDACTICA 1. RELAJACION EN YOGA

Requisitos basicos

Fases de la relajacion

Técnicas orientales de relajacion
Efectos derivados de la relajacion
Experiencia vivencial de la relajacion
Benéficos y contraindicaciones

ounpwnN-=

UNIDAD DIDACTICA 2. TECNICAS DE OBSERVACION, CONCENTRACION Y MEDITACION

Mantras

Pratyahara

Dharana: Concentracion

Dhyana

Técnicas orientales de meditacion

Beneficios y contraindicaciones

Efectos de practica de técnicas de observacién, concentracién y meditaciéon

Nouvkrwbh=

PARTE 4. TECNICAS DE RELAJACION INFANTIL
UNIDAD DIDACTICA 1. INTRODUCCION AL DESARROLLO INFANTIL

1. El desarrollo normal de la infancia
2. Lalactancia vista por diferentes teéricos
3. La lateralizacién

1. - Paraidentificar la lateralidad

2. - Logrando la lateralidad

3. -Tipos de lateralidad

UNIDAD DIDACTICA 2. DESARROLLO INFANTIL DURANTE EL PRIMER ANO DE EDAD

1. Desarrollo infantil del primer afo del bebé
1. - El primer mes del bebé
. - Elsegundo mes del bebé
. -Elbebé a los 3 meses
. -Elbebé a los 4 meses
. -Elbebé a los 5 meses
. -Elbebé a los 6 meses
. -Elbebé a los 7 meses
. -Elbebé a los 8 meses
9. -Elbebé alos 9 meses
10. - El bebé a los 10 meses
11. - El bebé a los 11 meses
12. - El bebé a los 12 meses

0O ~NOYULT B WDN

UNIDAD DIDACTICA 3. DESARROLLO INFANTIL A PARTIR DEL ANO DE EDAD
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1. Etapade 12 a 24 meses
2. Etapade 2 a 6 anos
3. Etapade 6 a 12 afos

UNIDAD DIDACTICA 4. LA EDUCACION INFANTIL

1. Educar en los buenos habitos y las rutinas
2. Importancia de la relacién educador-nifio
3. Técnicas de control de conducta en la clase

1. - La economia de fichas

2. - El principio de Premack

3. - Las estrategias paraddjicas

4. - Los métodos operantes

UNIDAD DIDACTICA 5. INTRODUCCION A LA RELAJACION

—_—

. Qué es larelajaciéon
. Tipos de relajacion

1. - La relajacion estética

2. - Larelajaciéon en movimiento
Importancia de la relajacion
Beneficios de la relajacion en los ninos
Cémo ensenar al nino a relajarse
Previo a la relajacion
Técnicas de relajacién infantil

N

Nouvkw

UNIDAD DIDACTICA 6. TECNICAS DE RELAJACION SEGUN EDAD

Introduccioén a las técnicas de relajaciéon

Técnicas de relajacién para la primera infancia (de 2,5 a 6 anos)

Técnicas de relajacién para la infancia (de 7 a 9 anos)

Técnicas de relajacién para la preadolescencia (de 10 a 12 ainos) y adolescencia (de 13 a 17 ainos)
Relajacién progresiva de Jacobson

Relajacién pasiva

Relajacién autégena

Respuesta de relajacion

N A WN =

UNIDAD DIDACTICA 7. TECNICAS PARA RELAJAR

1. Momentos tranquilos: el masaje infantil

2. Relajacién progresiva de los musculos

3. Relajar jugando: la mecedora, la tormenta, el reloj de sol y el universo
1. - La mecedora

. -Latormenta

. -Elreloj de sol

. - La tarta de cumpleanos

. - Eluniverso

v b WN

UNIDAD DIDACTICA 8. ACTITUDES PROBLEMATICAS EN LA INFANCIA
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El nifo inquieto

El nifo que miente

El nifo que explora

El nifo que lo quiere todo aquiy ahora
El nifno que discute

El nifo que no quiere compartir

ounhkhwn-=

UNIDAD DIDACTICA 9. COMPORTAMIENTOS PROBLEMATICOS EN EL NINO

El nifo que pega

El nino que pinta en los sitios inadecuados

El nifo que no obedece y no sigue instrucciones

El nifo que no ayuda en las tareas cotidianas

El nifo que llora sin parar y actda con rabietas o pataletas
El nifo que dice palabrotas e insultos

El nifo que es rebelde y respondén

Noukrwbdh =

UNIDAD DIDACTICA 10. EDUCACION Y FAMILIA

La fFamilia como base educativa

El papel de los educadores
Relacién entre familia y educadores
Cémo deben corregir los padres

PN =

PARTE 5. MEDITACION VIPASSANA

UNIDAD DIDACTICA 1. INTRODUCCION A LA MEDITACION VIPASSANA

1. Concepto de meditacion
1. - Posturay relajacién
2. - Respiraciéon
3. - Atencién consciente
2. Efectos derivados de la meditacién
1. - Calma
2. - Equilibrio psicofisico
3. - Eliminacién de la fatiga
. ¢En qué consiste la meditacién vipassana?
Fases de la meditacién vipassana: anapanay vipassana
5. Relacién entre meditacion vipassana y mindfulness
1. - La emocién
6. Beneficiosy contraindicaciones

W

UNIDAD DIDACTICA 2. HISTORIA DE LA MEDITACION VIPASSANA

1. Budismo
1. - Escuela theravada
2. - Escuela mahayana
3. - Escuela vajrayana
2. Conceptos clave del budismo

<
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1. - Tri Laksana

2. - Karma

3. - Renacimiento

4. - Nibbana

5. - Las cuatro nobles verdades

6. - El noble camino éctuple
3. La meditaciéon budista
4. Canon Pali

1. - La meditacion en los textos pali
5. El movimiento vipassana

UNIDAD DIDACTICA 3. TECNICAS DE MEDITACION VIPASSANA

1. Retiros de meditacién

1. - Estructura de los retiros de diez dias
2. Técnicas de meditacion

1. - Seguimiento de la respiracién

2. - Atencion al cuerpo

3. - Atencién a la mente

4. - Atencién plena o consciente

5. - Técnicas de tension-relajacion

6. - Técnicas de autocontrol
3. Efectos de la meditacién vipassana

UNIDAD DIDACTICA 4. ORGANIZACION

1. Organizaciones de meditacién alrededor mundo

2. Pagoda vipassana

3. Maestros vipassana

4. El movimiento vipassana en distintos lugares del mundo

UNIDAD DIDACTICA 5. VIPASSANA Y EL CAMBIO SOCIAL

Concepto de cambio social

Vipassana en carceles

Vipassana en la rehabilitacion de la drogadiccion
Vipassana en la formaciéon y gestion de negocios
Vipassana en la gestion del conflicto

AN =
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