
Postgrado en Relajación y Mindfulness





EUROINNOVA INTERNACIONAL ONLINE EDUCATION

ÍNDICE

1 | Somos
Euroinnova 2 | Rankings 3 | Alianzas y

acreditaciones

4 |
By EDUCA
EDTECH
Group 5 | Metodología

LXP 6 |
Razones por
las que
elegir
Euroinnova

7 | Financiación
y Becas 8 | Métodos de

pago 9 | Programa
Formativo

10 | Temario 11 | Contacto

https://euroinnova.edu.es/curso-relajacion-mindfulness


EUROINNOVA INTERNACIONAL ONLINE EDUCATION

SOMOS EUROINNOVA

Euroinnova International Online Education inicia su actividad hace más de 20 años. Con la premisa de
revolucionar el sector de la educación online, esta escuela de formación crece con el objetivo de dar la
oportunidad a sus estudiandes de experimentar un crecimiento personal y profesional con formación
eminetemente práctica.

Nuestra visión es ser una institución educativa online reconocida en territorio nacional e internacional
por ofrecer una educación competente y acorde con la realidad profesional en busca del reciclaje
profesional.  Abogamos  por  el  aprendizaje  significativo  para  la  vida  real  como  pilar  de  nuestra
metodología,  estrategia  que  pretende  que  los  nuevos  conocimientos  se  incorporen  de  forma
sustantiva en la estructura cognitiva de los estudiantes.
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RANKINGS DE EUROINNOVA

Euroinnova International Online Education ha conseguido el reconocimiento de diferentes rankings a
nivel nacional e internacional, gracias por su apuesta de democratizar la educación y apostar por la
innovación educativa para lograr la excelencia.

Para la elaboración de estos rankings, se emplean indicadores como la reputación online y offline, la
calidad  de  la  institución,  la  responsabilidad  social,  la  innovación  educativa  o  el  perfil  de  los
profesionales.
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ALIANZAS Y ACREDITACIONES
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BY EDUCA EDTECH

Euroinnova es una marca avalada por EDUCA EDTECH Group , que está compuesto por un conjunto de
experimentadas y reconocidas instituciones educativas de formación online. Todas las entidades que
lo  forman  comparten  la  misión  de  democratizar  el  acceso  a  la  educación  y  apuestan  por  la
transferencia de conocimiento, por el desarrollo tecnológico y por la investigación
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RAZONES POR LAS QUE ELEGIR EUROINNOVA
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MÉTODOS DE PAGO
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Postgrado en Relajación y Mindfulness

DURACIÓN
360 horas

MODALIDAD
ONLINE

ACOMPAÑAMIENTO
PERSONALIZADO

Titulación
TITULACIÓN expedida por EUROINNOVA INTERNATIONAL ONLINE EDUCATION, miembro de la AEEN
(Asociación Española de Escuelas de Negocios) y reconocido con la excelencia académica en educación
online por QS World University Rankings
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Descripción
Si le interesan los aspectos relacionados con las técnicas de relajación y respiración para la reducción
de estrés u otros trastornos este es su momento, con el Curso en Relajación y Mindfulness podrá
adquirir los conocimientos necesarios para realizar esta función de la mejor manera posible. Hoy en día
el conocimiento de técnicas que ayuden a mejorar la calidad de vida y algunos trastornos que nos
hacen más difícil la vida cotidiana ha cobrado mucha importancia. Por ello realizando este Curso en
Relajación y Mindfulness conocerá los factores esenciales de este fenómeno para desenvolverse
profesionalmente en este entorno.

Objetivos
Los objetivos que se pretenden adquirir en el presente Curso Relajación Mindfulness son los
siguientes: Adquirir las técnicas de relajación y respiración como procedimiento para el control de la
activación. Conocer la relajación progresiva. Aplicar el entrenamiento de autógeno. Adquirir las
técnicas de control de la respiración. Conocer la importancia de las emociones en la práctica de
Mindfulness. Determinar la relación existente entre Mindfulness e inteligencia emocional. Describir el
proceso básico de meditación. Describir los beneficios derivados de la práctica de la atención plena.
Aprender los beneficios terapéuticos de este tipo d meditación en diversas patologías. Gestionar las
emociones y pensamientos negativos.

A quién va dirigido
El Curso en Relajación y Mindfulness esta dirigido a todos aquellos profesionales relacionados con
este entorno que quieran seguir formándose en la materia, así como cualquier persona interesada en
este ámbito que desee adquirir conocimientos sobre las técnicas de relajación y respiración

Para qué te prepara
Este Curso en Relajación y Mindfulness le prepara para conocer a fondo el entorno de las diferentes
formas de relajación y respiración, prestando atención a los métodos de aplicación existentes para
cada caso y adquiriendo las pautas para realizar esta función con éxito.

Salidas laborales
Una vez finalizada la formación en el presente curso, habrás adquirido los conocimientos y habilidades
que aumentarán tus expectativas laborales en los siguientes sectores: Psicología, Experto en técnicas
de relajación y respiración, Actividad física y Sanidad.
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TEMARIO

PARTE 1. MINDFULNESS

UNIDAD DIDÁCTICA 1. LA IMPORTANCIA DE LAS EMOCIONES

Emoción y mindfulness1.
¿Qué es una emoción?2.

- Clasificación de las emociones1.
Biología de la emoción3.
Gestión de las emociones4.
La utilidad de experimentar emociones. Funciones5.

- Funciones adaptativas1.
- Funciones sociales2.
- Funciones motivacionales3.

Teorías emocionales6.
Influencia de las emociones en el estado de salud7.

UNIDAD DIDÁCTICA 2. LA INTELIGENCIA EMOCIONAL

Inteligencia emocional y mindfulness1.
Concepto de Inteligencia Emocional2.
Falsos mitos3.
Teorías y Modelos4.
Habilidades que componen la IE5.
Aptitudes de la EI6.
Abordaje de la IE7.
Técnicas para potenciar la Inteligencia Emocional8.

- Pensamientos positivos1.
- Imaginación/visualización2.
- Reestructuración cognitiva3.
- Resolución de problemas4.

UNIDAD DIDÁCTICA 3. APTITUDES ESENCIALES PARA LA IE

Desarrollo y potenciación de la IE: aptitudes necesarias1.
Asertividad y empatía2.

- La asertividad1.
- Entrenamiento en asertividad2.
- Técnicas específicas para hacer frente a las críticas3.
- La empatía4.

Autoestima3.
- Formación de la autoestima1.
- Técnicas para mejorar la autoestima2.

El lenguaje emocional4.

UNIDAD DIDÁCTICA 4. CONTROL DE EMOCIONES NEGATIVAS
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Control del estrés y la ansiedad1.
La ansiedad2.

- Técnicas para el control del estrés y la ansiedad1.
El conflicto3.

- Técnicas de resolución de conflictos: la negociación1.

UNIDAD DIDÁCTICA 5. PERSONALIDAD Y EMOCIÓN

La personalidad1.
- Estructura de la personalidad1.
- Naturaleza de la personalidad2.

La importancia de la autoconciencia en la IE2.
Entendiendo nuestros sentimientos3.

- Energía emocional1.
Impulsividad emocional4.

UNIDAD DIDÁCTICA 6. MINDFULNESS

El origen de Mindfulness1.
Mindfulness2.

- La Atención1.
Mindfulness y neurobiología3.

- Disposición afectiva con Mindfulness1.
Componentes de la atención o conciencia plena4.
Práctica de Mindfulness5.

- Práctica formal e informal1.

UNIDAD DIDÁCTICA 7. LA RELAJACIÓN EN MINDFULNESS

La respiración en mindfulness1.
- Control de la respiración1.

Alcanzar un estado de calma: La relajación2.
- Técnicas utilizadas1.

La relajación progresiva3.
- Sesiones de relajación1.

Yoga y meditación: aprende a relajarte4.
Postura corporal: actitud durante la práctica5.

UNIDAD DIDÁCTICA 8. EL ESTRÉS

El estrés1.
¿Qué genera el estrés?2.

- Características de las situaciones estresantes1.
- El estímulo amenazante dispara el estrés2.

Tipos de estrés3.
Categorías en la que se clasifica el estrés4.

- Estrés como respuesta1.
- Estrés como estímulo2.
- Enfoque interactivo3.
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Salud y estrés5.
- Principales trastornos Psicofisiológicos1.

Programa de Reducción de Estrés basado Mindfulness6.

UNIDAD DIDÁCTICA 9. TÉCNICAS COGNITIVAS Y DE AUTOCONTROL. UNA APROXIMACIÓN A LA
AUTORREGULACIÓN EMOCIONAL

Técnicas y procedimientos cognitivos y de autocontrol1.
Solución de problemas2.
Tratamiento de pensamientos obsesivos3.

- Pasos a seguir en la técnica de detención del pensamiento1.
Afrontación de las experiencias estresantes4.
Destrucción de hábitos5.
Técnica de visualización cognitiva6.

- Reglas para crear visualizaciones efectivas para la autoestima1.
Entrenamiento en habilidades sociales: asertividad7.

UNIDAD DIDÁCTICA 10. PSICOTERAPIA Y MINDFULNESS. CONTROL EMOCIONAL

El tratamiento: Psicoterapia1.
El trabajo de las emociones en la psicoterapia2.

- Emociones básicas1.
- Control emocional2.

Aproximación a la Psicología positiva y terapia transpersonal3.
Abordaje corporal de las emociones4.
Mindfulness5.

- Mindfulness aplicado a psicoterapia1.

PARTE 2. TÉCNICAS DE RELAJACIÓN Y RESPIRACIÓN

UNIDAD DIDÁCTICA 1. LA RELAJACIÓN

Concepto de relajación1.
Efectos derivados de la relajación2.
Experiencia vivencial de la relajación3.
Beneficios y contraindicaciones de la relajación4.

UNIDAD DIDÁCTICA 2. CONTROL DEL ESTRÉS Y LA ANSIEDAD

El estrés1.
La ansiedad2.
Técnicas de relajación para el control del estrés y la ansiedad3.

UNIDAD DIDÁCTICA 3. TÉCNICA DE RELAJACIÓN PROGRESIVA

Relajación progresiva de Jacobson1.
Introducción al método2.
Sesión práctica de relajación progresiva de Jacobson3.
Variantes a la técnica de Jacobson4.
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UNIDAD DIDÁCTICA 4. TÉCNICA DE RELAJACIÓN AUTÓGENA

Relajación autógena1.
Ejercicios prácticos de entrenamiento autógeno2.

UNIDAD DIDÁCTICA 5. LA MEDITACIÓN

La meditación como técnica de relajación1.
Postura corporal: actitud durante la práctica de la meditación2.
Efectos de la práctica de técnicas de meditación3.
Beneficios y contraindicaciones de la meditación4.

UNIDAD DIDÁCTICA 6. EL BIOFEEDBACK

Biofeedback1.
Técnicas de biofeedback2.
Biofeedback en función del sistema fisiológico3.
Cómo practicar la técnica del biofeedback4.

UNIDAD DIDÁCTICA 7. RISOTERAPIA

La risoterapia1.
Beneficios de la risoterapia2.
Risoterapia y estrés3.
La sesión de risoterapia4.

UNIDAD DIDÁCTICA 8. OTRAS TÉCNICAS DE RELAJACIÓN

Euritmia1.
Eutonía2.
Sonoterapia3.
Tai chi4.
Yoga5.
Técnicas de visualización6.

UNIDAD DIDÁCTICA 9. LA RESPIRACIÓN Y LA IMPORTANCIA DE SU CONTROL

Anatomía del aparato respiratorio1.
Fisiología de la respiración2.
La respiración. La acción de respirar3.
La importancia de respirar bien4.
Beneficios de una respiración correcta5.
El control de la respiración6.

UNIDAD DIDÁCTICA 10. TÉCNICAS DE RESPIRACIÓN

Técnicas de respiración1.
Tipos de respiración. Ejercicios prácticos2.

UNIDAD DIDÁCTICA 11. TERAPIA CORPORAL INTEGRATIVA
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Terapia Corporal Integrativa (TCI)1.
El cuerpo y las emociones2.
El eneagrama en la TCI3.
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¿Te ha parecido interesante esta información?

Si aún tienes dudas, nuestro equipo de asesoramiento
académico estará encantado de resolverlas.

Pregúntanos sobre nuestro método de formación, nuestros
profesores, las becas o incluso simplemente conócenos.

Solicita información sin compromiso

¡Encuéntranos aquí!

Edificio Educa Edtech

Camino de la Torrecilla N.º 30 EDIFICIO EDUCA EDTECH,
C.P. 18.200, Maracena (Granada)

900 831 200

formacion@euroinnova.com

www.euroinnova.edu.es

Horario atención al cliente

Lunes a viernes: 9:00 a 20:00h Horario España

¡Síguenos para estar al tanto de todas nuestras novedades!

    

https://euroinnova.edu.es/curso-relajacion-mindfulness
https://youtube.com/@euroinnova
https://twitter.com/Euroinnova
https://instagram.com/euroinnova/
https://linkedin.com/school/euroinnova-international-online-education/
https://facebook.com/Euroinnova
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