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RESUMEN

Breveresumen de la asignatura (segiin memoria RUCT)

Mindfulness se ha traducido al castellano como atencién plena, conciencia plena y tencién al presente. En general, la definiciéon de mindfulness
mas extendida es la de J. Kabat-Zinn (2003), quien lo define como el proceso de centrar la atencidn de forma deliberada en el momento presente,
en lo que ocurre en nuestro interior y en el mundo exterior, sin juzgarlo. Sin embargo, las caracteristicas generales de nuestro mundo globalizado
occidental conducen casi inexorablemente a una falta de presencia plena, que nos impide experimentar un estado positivo y de bienestar. De
hecho, en algunos casos, no estar presentes en el momento se traduce en niveles elevados de ansiedad, estrés e incluso depresién.Las précticas
meditativas (especialmente la denominada vipassana) estan encaminadas a fomentar un estado mental positivo basandose primordialmente en la
atencion a la respiracién y a las sensaciones corporales, observando y aceptando (dejando pasar sin juzgar, de manera amable y compasiva), los
distintos contenidos mentales que experimentamos casi continuamente (mente errante).Los efectos positivos de la meditacién mindfulness estén
claramente documentados a nivel neurobioldgico y estan basados fundamentalmente en el control de la atencién y la auto-regulacién, que mejoran
el funcionamiento cognitivo de diversas formas, entre las que destacan una mejora en el modo en que se experimentan las emociones, tanto a
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nivel individual (fomentando, por ejemplo, estados de flujo -flow- durante la realizacién de una tarea, un incremento de la resiliencia, un mayor
bienestar y felicidad), como a nivel interpersonal (en contextos educativos, laborales, de pareja, etc.), pues favorece la compasion, el altruismo y la
empatia.

Prerrequisitos

No hay prerrequisitos.El alumnado que presente necesidades especificas de apoyo educativo, lo ha de notificar personalmente al Servicio de
Atencion y Ayudas al Estudiante para proceder a realizar, en su caso, la adaptacién curricular correspondiente.

DESCRIPCION DE CONTENIDOS

Teoria

Origenes, conceptualizacion y contextualizacién de Mindfulness en la psicologia contemporanea.

Mecanismos cognitivos y bases neurobiolégicas: atencién, consciencia, auto-control y regulacién emocional.

Principales dreas de aplicacion. Flow: Técnicas y procedimientos basicos y ambitos de aplicacion.

Practica

Meditacién vipassana y Mindfulness: meditacién de atencién a la respiracion, meditacion de escaneo corporal, meditaciéon en movimiento y
meditacioén para el cultivo de la compasion.

METODOLOGIASDOCENTESY ACTIVIDADES FORMATIVAS

Actividades for mativas

HORAS PRESEN- HORAS TRABAJO . COMPETENCIAS
ACTIVIDADES CIALES AUTO-NOMO TOTAL HORAS CREDITOS ECTS (cédigos)
A1 -Clases
expositivas en gran . CB10
grupo . CB7
CB9
+ CE2
. m - 10.0 15.0 25.0 1.0 . CE3
Clase + CG2
s . CG4
magis . CT3
trales
A2 - Clases en grupos - CB10
de practicas +  CB7
20.0 30.0 50.0 20 ' ggg
. CE4
M7 - . CG2
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Clase
sen
peque
flos
grupo
s.
Semin
arios.
M12 -
Prese cG3
ntacio cGa
nes / cT3
Exposi
ciones
de
estudi
antes
/
Sesio
nes de|
poster
s
A6 - Actividaq ) +  CB7
semipresencial online 100 150 250 10 . ©B9
(foros de debate, ) : ) ) . CGa
chats, Wiki, etc.)
TOTALES: 40.0 60.0 100.0 4.0
I nfor macion adicional
A1 - Clases expositivas en gran grupo m1 - Clases magistrales Horas Presenciales 10.0 Horas de trabajo auténomo: 15.0 Total horas: 25.0
Créditos ECTS 1.0 Competencias: CB10, CB7, CB9, CE2, CE3, CG2, CG4, CT3
A2 - Clases en grupos de practicas M7 - Clases en pequeiios grupos. Seminarios.M12 - Presentaciones / Exposiciones de estudiantes / Sesiones
de posteres Horas presenciales: 20.0 Horas de trabajo auténomo: 30.0 Total Horas: 50.0 Créditos ECTS: 2.0 Competencias: CB10, CB7, CB9,
CE2, CE4, CG2, CG3, CG4,CT3
A6 - Actividad semipresencial online (foros de debate, chats, Wiki, etc.) OHoras presenciales: 10.0 Horas de trabajo auténomo: 15.0 Total
horas: 25.0 Créditos ECTS: 1.0 Competencias: CB7, CB9, CG4
SISTEMASDE EVALUACION
Sistemas de evaluacion (general)
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ASPECTO CRITERIOS INSTRUMENTO PESO
Asistencia y/o participacion en Asistencia y participacion en Observacién y notas del profesor.
S yrop P actividades presenciales y en Recogida de hojas de actividades. o
actividades presenciales y/o ividad ss de | Particinacié ividades d 30.0%
virtuales actividades a través de la articipacion en actividades de
plataforma de docencia virtual docencia virtual
Conceptos tedricos de la materia | Conceptos tedricos de la materia | Examen tedrico (prueba objetiva) 30.0%
Realizacion de trabajos, casos o Realizacion de trabajos, casos o Hojas de seguimiento de las 20.0%
ejercicios ejercicios tareas practicas =P

Sistemas de evaluacion (especifico)

ASPECTO CRITERIOS INSTRUMENTO PESO

Asistencia y/o participacion en actividades presenciales y/o virtuales Asistencia y participacion en actividades presenciales y en actividades a

través de la plataforma de docencia virtual Observacion y notas del profesor. Recogida de hojas de actividades. Participacion en actividades de
docencia virtual30.0%

Conceptos tedricos de la materia Conceptos tedricos de la materia Examen tedrico (prueba objetiva)30.0%

Realizacién de trabajos, casos o ejercicios Realizacion de trabajos, casos o ejerciciosHojas de seguimiento de las tareas practicas 40.0%

OBJETIVOSDE DESARROLLO SOSTENIBLE

Objetivosde Desarrallo Sostenible

03 Salud y bienestar - ODS03

04 Educacion de calidad - 0DS04

05 Igualdad género - ODS05

08 Trabajo decente y crec. econémico - ODS08
10 Reduccion de las desigualdades - ODS10
16 Paz

just. e instit. sélidas - ODS16

17 Alianzas - ODS17

BIBLIOGRAFIA

Bibliogr afia
« Garcia Campayo, Javier - (2024) - ;Qué sabemos del mindfulness? - Editorial Kairds
* Martin Asuero, Andrés. - (2015) - Plena mente : mindfulness o el arte de estar presente - Planeta
« Alvear Morén, David - (2015) - Mindfulness en positivo : la ciencia de la atencion plena y la psicologia positiva en el camino del bienestar - Milenio
« Cebolla i Marti, Ausias Josep - (2019) - Psicologia positiva contemplativa : fundamentos para un entrenamiento en bienestar basado en practicas
contemplativas (EBC) - Editorial Kairés
- Siegel, Daniel J. - (2010) - Cerebro y "'mindfulness": la reflexion y la atencién plena para cultivar el bienestar - Paidés
- Garcia Campayo, Javier. - (2016) - La ciencia de la compasion : més allé del mindfulness - Alianza
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- Garcia Campayo, Javier. - (2015) - Manual préctico de Mindfulness : curiosidad y aceptacién / Javier Garcia Campayo y Marcelo Demarzo -
Singlantana

« Cebolla i Marti, Ausias Josep, coord. - (2014) - Mindfulness y ciencia : de la tradicion a la modernidad - Alianza,

- Cebolla i Marti, Ausias Josep - (2019) - Psicologia positiva contemplativa : fundamentos para un entrenamiento en bienestar basado en practicas
contemplativas (EBC) - Editorial Kairés

* Burch, Vidyamala - (2016) - Tu no eres tu dolor : mindfulness para aliviar el dolor, reducir el estrés y recuperar el bienestar - Kairés

« Csikszentmihalyi, Mihaly - (1998) - Creatividad: el fluir y la psicologia del descubrimiento y la invencién - Paidés Ibérica

- Ostafin, Brian - (2015) - Handbook of Mindfulness and Self-Regulation - Springer

* Brown, Kirk Warren, ed. lit. - (2015) - Handbook of mindfulness : theory, research, and practice - The Guilford Press

* Kashdan,Todd - (2014) - Mindfulness, aceptacion y psicologia positiva : las siete bases del bienestar - Obelisco

Bibliogr afia complementaria
+ Autor desconocido - (2024) - Mindfulness para principiantes : integrando el mindfulness en la vida cotidiana - Ediciones Dharma
* Purser, Ronald E. - (2021) - McMindfulness : cémo el mindfulness se convirtié en la nueva espiritualidad capitalista - Alianza Editorial
« Calle, Ramiro A. 1943- - (2020) - Mindfulness de la respiracién - Ediciones Luciérnaga
« Mallasi, Abad al-NAliyah Fakhr al-Din ibn al-Zubayr. - (2020) - Mindfulness y vipassané : el método mahdsi - Kalamo Libros
* Prieto, José Maria, coord. - (2020) - Psicologia, meditacion y espiritualidad - GuintiEOS
« Langer, Ellen J. - (2019) - Mindfulness : la atencion plena - Paidés
- Siegel, Daniel J. - (2020) - Consciente : ciencia y practica del mindfuness - Paidds
* Rodriguez Bornaetxea, Fernando. - (2019) - Mindfulness. La atencidn consciente : La via directa a la sabiduria - Kairés
* Kabat-Zinn, Jon, 1944- ed. - (2017) - Mindfulness : su origen, significado y aplicaciones - Kairés
« Kabat-Zinn, Jon - (2016) - Vivir con plenitud las crisis : cémo utilizar la sabiduria del cuerpo y de la mente para afrontar el estrés, el dolor y la
enfermedad - Kairés

COMPETENCIAS/RESULTADOSDEL PROCESO DE FORMACION Y APRENDIZAJE

Laasignatura forma parte de lamateria" Mindfulnessy flow (conciencia plenay flujo)", cuya completa superacion acredita
haber adquirido las siguientes competencias o resultados del proceso de formacion y aprendizagje:

Tipo Cddigo Descripcion
MOF - Competencias basicas CB9 Que los estudiantes sepan comunicar sus conclusiones y los

conocimientos y razones Gltimas que las sustentan a piblicos
especializados y no especializados de un modo claro y sin
ambigliedades.

MOF - Competencias basicas CB10 Que los estudiantes posean las habilidades de aprendizaje que
les permitan continuar estudiando de un modo que habra de
ser en gran medida autodirigido o auténomo.

MOF - Competencias transversales 755ACT3 Ser autocritico en el desempefio profesional persiguiendo la
calidad y la mejora continua

MOF - Competencias especificas 755ACE2 Exhibir habilidades de comunicacién interpersonal, asi como
destrezas relacionadas con la Percepcion, Comprension y
Regulacion de las Emaociones

MOF - Competencias basicas CB7 Que los estudiantes sepan aplicar los conocimientos adquiridos
y su capacidad de resolucion de problemas en entornos nuevos
0 poco conocidos dentro de contextos mas amplios (o
multidisciplinares) relacionados con su area de estudio.

MOF - Competencias especificas 755ACEL Realizar con supervision profesional intervenciones
psicoeducativas encaminadas a la promocién del bienestar
psicolégico en distintas poblaciones

MOF - Competencias generales 755ACG3 Conocer los factores sociales, biologicos y psicologicos que
influyen en el comportamiento humano

MOF - Competencias generales 755ACG4 Saber utilizar las fuentes de informacion especializadas
relacionadas con su ambito profesional y analizar criticamente
su contenido
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MOF - Competencias especificas 755ACE3 Disenar programas de intervencion psicolégica y estudios de
investigacion basados en la Psicologia Positiva
MOF - Competencias generales 755ACG2 Formular hip6tesis de trabajo en investigacion avanzada y

recoger y valorar de forma critica la informacion para la

resolucion de problemas, aplicando el método cientifico.

ESTUDIANTADO CON NECESIDADES ESPECIFICAS DE APOYO EDUCATIVO

El estudiantado con discapacidad y/o Necesidades Especificas de Apoyo Educativo (NEAE) puede dirigirse ala Unidad de
Diversidad y a Servicio de Atencién y Ayudas a Estudiante pararecibir laorientacién y el asesoramiento necesario https:
www.ujaen.es/gobierno/vicigualdad/unidad-de-diversidad/alumnado-con-discapacidad-yo-neae

PLAN DE CONTINGENCIA

La Universidad de Jaén ha establecido un marco normativo unificado que garantice la continuidad del servicio

educativo y la seguridad de la comunidad universitaria ante la eventual activacion de escenarios de emergencia

(sanitarios, naturales o especificos):
tps://www.ujaen.es/gobierno/vicestudios/sites/gobierno_vicestudios/files/uploads/calidad-

ensenanzas/resolucion_vicensenanzas_plan%20de%20contingencia.pdf

CLAUSULAS

Proteccion de datos para grabacion de clases
Responsable del tratamiento: Universidad de Jaén, Paraje Las Lagunillas, s/n; Tel.953 212121; www.ujaen.es

Delegado de Proteccion de Datos (DPO): TELEFONICA, S.A.U. ; Email: dpo@ujaen.es

Finalidad del tratamiento: Gestionar la adecuada grabacién de las sesiones docentes con el objetivo de hacer
posible la ensefianza en un escenario de docencia multimodal y/o no presencial.

Plazo de conservacion: Las imagenes seran conservadas durante los plazos legalmente previstos en la normativa
vigente.

Legitimacion: Los datos son tratados en base al cumplimiento de obligaciones legales (Ley Organica 6/2001, de 21
de diciembre, de Universidades) y el consentimiento otorgado mediante la marcacion de la casilla habilitada a tal
efecto.

Destinatarios de los datos (cesiones o transferencias): Toda aquella persona que vaya a acceder a las diferentes
modalidades de ensefianza.

Derechos: Ud. podra ejercitar los derechos de Acceso, Rectificacion, Cancelacidon, Portabilidad, Limitacién del
tratamiento, Supresion o, en su caso, Oposicion. Para ejercitar los derechos debera presentar un escrito en la
direccion arriba sefialada dirigido al Servicio de Informacién, Registro y Administracion Electrénica de la Universidad
de Jaén, o bien, mediante correo electrénico a la direccién de correo electronico. Debera especificar cudl de estos
derechos solicita sea satisfecho y, a su vez, debera acompanarse de la fotocopia del DNI o documento identificativo
equivalente. En caso de que actuara mediante representante, legal o voluntario, debera aportar también documento
que acredite la representacién y documento identificativo del mismo. Asimismo, en caso de considerar vulnerado su
derecho a la proteccion de datos personales, podra interponer una reclamacién ante el Consejo de Transparencia y
Proteccién de Datos de Andalucia www.ctpdandalucia.es

Proteccidn de datos para evaluacion on-line
Responsable del tratamiento: Universidad de Jaén, Campus Las Lagunillas, s/n, 23071 Jaén

Delegado de Proteccion de Datos:dpo@ujaen.es

Finalidad: Conforme a la Ley de Universidades y demas legislacién estatal y autonémica vigente, realizar los
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examenes correspondientes a las asignaturas en las que el alumno o alumna se encuentre matriculado. Con el fin de
evitar fraudes en la realizacién del mismo, el examen se realizara en la modalidad de videollamada, pudiendo el
personal de la Universidad de Jaén contrastar la imagen de la persona que esta realizando la prueba de evaluacién
con los archivos fotograficos del alumno en el momento de la matricula. Igualmente, con la finalidad de dotar a la
prueba de evaluacién de contenido probatorio de cara a revisiones o impugnaciones de la misma, de acuerdo con la
normativa vigente, la prueba de evaluacién sera grabada.

Legitimacion: cumplimiento de obligaciones legales (Ley de Universidades) y demdas normativa estatal y autonémica
vigente.

Destinatarios: prestadores de servicios titulares de las plataformas en las que se realicen las pruebas con los que la
Universidad de Jaén tiene suscritos los correspondientes contratos de acceso a datos.

Plazos de conservacion: los establecidos en la normativa aplicable. En el supuesto en concreto de las grabaciones
de los exdmenes, mientras no estén cerradas las actas definitivas y la prueba de evaluacién pueda ser revisada o
impugnada.

Derechos: puede ejercitar sus derechos de acceso, rectificacidn, cancelacion, oposicién, supresion, limitacion y
portabilidad remitiendo un escrito a la direccion postal o electrénica indicada anteriormente. En el supuesto que
considere que sus derechos han sido vulnerados, puede presentar una reclamacion ante el Consejo de
Transparencia y Proteccion de Datos de Andalucia www.ctpdandalucia.es

COMPROMISO CON LA IGUALDAD Y LA PERSPECTIVA DE GENERO

En e marco de laLey Organica 2/2023, de 22 de marzo, del Sistema Universitario (LOSU), que refuerza el compromiso de las
universidades con laigualdad y lainclusién, en esta asignatura se promoveralaincorporacion de la perspectiva de género. Para
ello, se procurard dar visibilidad a autoras de referencia en la bibliografia, fomentar un entorno de comunicacion inclusivo en el
aulay reflexionar sobre cOmo los sesgos de género han podido influir en el desarrollo de esta disciplina. Para ello estan
disponibles las siguientes guias: Guias de apoyo para perspectiva de género.
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