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Tipo de actividad:

Curso

Denominacion:

Mindfulness y Alimentacion consciente

Fundamentacion:

Durante el programa de Mindfulness y Alimentacion consciente vas a encontrar:

Recursos y herramientas a través de la practica de Mindful eating (alimentacién consciente), para
mejorar la alimentacién consciente y promover habitos saludables. Te va a permitir aprender a
gestionar las emociones para poder registrar patrones mentales y sensaciones corporales en
relaciéon con la conducta alimentaria. Trabajaremos juntos técnicas basadas en Mindfulness como
son la meditacion basada en el escaneo corporal. Veremos como la desconexién con el cuerpo
puede contribuir a la obesidad. Realizaremos una practica de meditacion con el objetivo de reconocer
las sefiales de hambre y saciedad, con la finalidad de poder establecer una relacion mas saludable.
También pondremos en practica la atencion plena. Lograremos diferenciar entre los distintos tipos
de apetito. Nos preguntaremos ¢ Qué es una sensacion? Para lograr un mejor registro de nuestros

propios estimulos corporales.

Objetivos:

e Crear una base sélida de entendimiento sobre la obesidad desde una perspectiva




emocional y fisica.
e Desarrollar conciencia corporal.
e Introducir a la practica de mindful eating.
e Identificar patrones de hambre emocional.
e Aprender a manejar las emociones sin recurrir a la comida.
e Aprender a observar las emociones.
e Explorar como los pensamientos pueden influir en las conductas alimentarias.
e Comprender la naturaleza de la adiccién a la comida.
e Desarrollar herramientas practicas de autocuidado.

e Fomentar la practica de la gratitud y el autocuidado como estrategia de bienestar.

Destinatarios:

El curso se encuentra dirigido a personas que quieran o necesiten mejorar su conducta alimentaria.

Cualquier interesado/a en la tematica del curso puede realizarlo.

C.V. breve de/los disertantes:

Dictado por: Susana Cataife. Lic. En Psicologia. Especialista en trastornos de la conducta
alimentaria.

Metodologia:

Online- sincrénico

El curso se dictara por Google Meet en forma semanal.

Unidades Hs. Hs.

Parc. Acum.

1 MODULO I: Introduccion al Mindfulness y a la obesidad.
Objetivo: crear una base sélida de entendimiento sobre la
obesidad desde una perspectiva emocional y fisica.
CONTENIDO:




Definicion de obesidad y sus implicaciones fisicas,
emocionales y psicologicas.
Introduccion al Mindfulness.
Practica de atencién plena.
Qué es y como ayudar a cambiar la relacién con la

comida.

MODULO II: Conectar con el cuerpo y los sentidos.

Objetivo: desarrollar conciencia corporal
CONTENIDO:

Técnicas basadas en Mindfulness

Meditacién: escaneo corporal.

Como la desconexién con el cuerpo puede contribuir a
la obesidad.

Practica de meditacién.

Reconocer las sefales de hambre y saciedad para
poder establecer una relacion méas saludable.

Practica de atencién plena.

Diferencia entre los distintos tipos de hambre.

¢, Qué es una sensacién?

MODULO Ill: Comiendo con atencién plena.
Obijetivo: introducir a la practica de mindful eating.
CONTENIDO:

Conceptos basicos de comer con atencion plena.
Practica meditativa guiada: “comer con atencion
plena”.

Reflexién sobre las emociones que surgen al comer
lentamente.

Ciclo de alimentacién consciente.

MODULO V: El hambre emocional
Obijetivo: identificar patrones de hambre emocional.
CONTENIDO:

Qué es el hambre emocional y cémo afecta nuestras
elecciones alimentarias.

Herramientas de mindful eating para diferenciar el
hambre fisica del hambre emocional.

Estimulos que nos llevan a comer sin hambre.
Practicas meditativas para gestionar el hambre
emocional.

Respiracion. Técnicas de relajacion.

¢ Cémo es mi manera de comer?




MODULO V: Emociones. Autorregulacion emocional.
Objetivo: aprender a manejar las emociones sin recurrir a la
comida.

CONTENIDO:

CONTENIDO:
e Definicion de la adiccion a la comida.
e Diferencias entre apetito fisioldgico y emocional.
e Factores que contribuyen a la adiccion (estrés,
emociones).

e ;Qué son las emociones y para qué sirven?
e Distintos tipos de emociones.
e ;Cudles son las emociones béasicas? 10
e Diferencia entre emocion, sentimiento y pensamiento.
e Mindfulness para la regulacion emocional.
e Técnicas de aceptacion de las emociones dificiles.
e Practica meditativa: “meditar con las emociones”.
MODULO VI: Los 3 sistemas de autorregulacién emocional
Objetivo: aprender a observar las emaociones.
CONTENIDO:
e Los 3 sistemas de autorregulacion emocional.
e El sistema de alarma.
e FEl sistema de logros.
e El sistema de filiacion. 12
e Cobmo se interrelacionan y qué sucede si predomina un
sistema.
e Préctica meditativa.
e Reflexion sobre el gjercicio vivencial.
MODULO VII: Identificar pensamientos automaticos sobre la
comida y el cuerpo.
Obijetivo: explorar cémo los pensamientos pueden influir en las
conductas alimentarias.
CONTENIDO:
e Técnicas de mindfulness para observar los
pensamientos sin identificarse con ellos. 14
e “Meditacion en la mente que piensa”
e Entrenar en la figura del observador.
e COmo cambiar la narrativa interna para mejorar la
relacién con la comida.
e Estrategias para una regulacion inteligente.
MODULO VIlI: Adiccién a la comida.
Obijetivos:
1. Comprender la naturaleza de la adiccion a la comida.
2. Desarrollar herramientas préacticas de autocuidado.
16




Conexion entre emociones y conducta alimentaria.
Identificar los patrones emocionales que llevan al
comer compulsivo.

Técnicas de mindfulness para reconocer los
desencadenantes emocionales.

MODULO IX: La gratitud y el autocuidado.

Objetivo: fomentar la practica de la gratitud y el autocuidado
como estrategia de bienestar.

CONTENIDO:

Mindfulness y gratitud.

Préacticas de gratitud para aumentar la satisfaccién en
el proceso de cambio.

Técnicas de autocuidado que no impliqguen comida.
Autorregulacion emocional con practicas de atencion
plena.

“Meditacion del amigo compasivo”.

Préacticas de agradecimiento.

18

10

MODULO X: Mindfulness y valores.
Objetivos:

1.
2.

Conectar con los valores personales.
Reflexionar sobre los valores en relacion con la
comida (la salud, el bienestar, el respeto por los
alimentos).

CONTENIDO:

Qué son los valores y cédmo influyen en nuestras
elecciones alimentarias.

Como nuestros valores pueden guiarnos en la eleccion
de alimentos de una manera consciente y
responsable.

20

11

MODULO XI: Comer en compafiia.
Obijetivo: aplicar mindfulness eating en situaciones sociales.
CONTENIDO:

Estrategias para comer de manera consciente en
reuniones o eventos sociales.

Sostén del grupo como apoyo en situaciones sociales.
Compromiso.

Responsabilidad

El poder y el apoyo del grupo.

Crear un sentido de comunidad entre los participantes.

22

12

MODULO XII: Compartir las vivencias.

24




Objetivo: compartir las experiencias que transitaron durante el
Ccurso.
CONTENIDO:
e ;Qué habilidades emocionales y cognitivas registraron
en el transcurso de los médulos?
e ;Qué habitos saludables empezaron a cultivar?
e Habilidades de comer consciente y alimentarse con
sabiduria.
Practica meditativa de autocompasion.
Reflexiones.
e Cierre.

Participantes Cantidad de Cantidad de horas reloj Frecuencia

Minimo/Méaximo Encuentros por Encuentro

10/30 12 2hs Semanal

Equipamiento:

Google Meet.

Caracteristicas del Certificado

Asistencia Aprobacién Con certificado Sin certificado

80% de asistencia Sin trabajo préctico. Si




