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Metodologia

En SEFHOR - Sociedad Espariola de Formacién
apostamos por un método de estudio
alternativo a la metodologia tradicional. En
nuestra escuela de negocios es el propio
alumno el encargado de organizar vy
establecer su plan de estudio. Este sistema le
permitird conciliar su vida laboral y familiar
con la proyeccion de su carrera profesional.

Tutor

A lo largo de la titulacién, el alumno contard
con un tutor que le ofrecerd atencién
personalizada y un seguimiento constante de
sus estudios. El estudiante siempre podra
acudir a su tutor via correo electrénico para
resolver cualquier tipo de duda, ya sea sobre el
material formativo, la planificacion de los
estudios o referente a gestiones y trdmites
académicos.

Certificacion

Una vez el alumno haya finalizado la formacion
y superado con éxito las pruebas finales, el
estudiante recibird un diploma expedido por
SEFHOR - Sociedad Espafiola de Formacién
que certifica que ha cursado el “ESPECIALISTA
EN MINDFULNESS Y RESILIENCIA:
RELAJACION, EQUILIBRIO Y SUPERACION”. El
titulo estd avalado por nuestra condicién de
socios de la Confederacion Espanola de
Empresas de Formacién (CECAP). Ademads,
nuestra institucién educativa cuenta con el
Sello Cum Laude de Emagister, distincién que
nos condece el portal lider en formacion
gracias a las opiniones de nuestros estudiantes.

Modalidad de estudio

La titulaciéon puede cursarse en modalidad
ONLINE. Una vez realizada la matricula, el
alumno recibird un e-mail de bienvenida de
su tutor con las claves de acceso al campus
virtual. En él, el estudiante encontrara el
material didactico necesario para realizar la
formacién y tendra distintas pruebas de
autoevaluacion que le ayudardn a
prepararse para el examen final. Dentro del
plazo de un aino desde el momento de su
matricula, el estudiante podra elegir la fecha
para presentarse al examen.

La titulaciéon puede cursarse en modalidad
A DISTANCIA. Una vez realizada |la
matricula, el tutor le enviard un e-mail de
bienvenida al alumno, y por otro lado, el
estudiante recibira el material formativo a su
domicilio en un plazo de 6-8 dias. En él
encontrard distintas pruebas de
autoevaluacion que le ayudardn a
prepararse para el examen final. Dentro del
plazo de un aino desde el momento de su
matricula, el estudiante podra elegir la fecha
para presentarse al examen. El alumno
debera mandar el examen final por correo
electrénico a su tutor.
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UNIDAD DIDACTICA 1. LA
IMPORTANCIA DE LAS EMOCIONES

1. Emocién y mindfulness
2. 3Qué es una emocién?
. Clasificacién de las emociones
3. Biologia de la emocién
4. Gestidn de las emociones

5.la utilidad de experimentar emociones.
Funciones

. Funciones adaptativas

. Funciones sociales

. Funciones motivacionales

6. Teorias emocionales
7. Influencia de las emociones en el estado de
salud

UNIDAD DIDACTICA 2. LA
INTELIGENCIA EMOCIONAL

1. Inteligencia emocional y mindfulness
2. Concepto de Inteligencia Emocional
3. Falsos mitos

4. Teorias y Modelos

5. Habilidades que componen la IE

6. Aptitudes de la El

7. Abordaje de la |IE

8. Técnicas para potenciar la Inteligencia
Emocional

. Pensamientos positivos

. Imaginacién/visualizacién

. Reestructuracion cognitiva

. Resolucién de problemas

UNIDAD DIDACTICA 3. APTITUDES
ESENCIALES PARA LA IE

1. Desarrollo y potenciacién de la IE: aptitudes

necesarias
2. Asertividad y empatia
. La asertividad
. Entrenamiento en asertividad
. Técnicas especificas para hacer

frente a las criticas
. La empatia

3. Autoestima

. Formacién de la autoestima

. Técnicas para mejorar la autoestima
4. El lenguaje emocional

UNIDAD DIDACTICA 4. CONTROL DE
EMOCIONES NEGATIVAS

1. Control del estrés y la ansiedad
2. La ansiedad

. Técnicas para el control del estrés y
la ansiedad
3. El conflicto
. Técnicas de resolucién de conflictos:

la negociacién

UNIDAD DIDACTICA 5. PERSONALIDAD
Y EMOCION

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

UNIDAD DIDACTICA 6. MINDFULNESS

1. El origen de Mindfulness
2. Mindfulness

. La Atencién
3. Mindfulness y neurobiologia

. Disposicién afectiva con Mindfulness
4. Componentes de la atencién o conciencia
plena
5. Préctica de Mindfulness

. Prdctica formal e informal

UNIDAD DIDACTICA 7. LA RELAJACION
EN MINDFULNESS

1. La respiracién en mindfulness

. Control de la respiracién
2. Alcanzar un estado de calma: La relajacién
. Técnicas utilizadas



3. La relajacién progresiva
. Sesiones de relajacién
4. Yoga y meditacién: aprende a relajarte
5. Postura corporal: actitud durante la prdctica

UNIDAD DIDACTICA 8. EL ESTRES

1. El estrés
2. 5Qué genera el estrés?
. Caracteristicas de las situaciones
estresantes
. El estimulo amenazante dispara el
estrés

3. Tipos de estrés
4. Categorias en la que se clasifica el estrés

. Estrés como respuesta
. Estrés como estimulo
. Enfoque interactivo
5. Salud y estrés
. Principales trastornos

Psicofisiolégicos
6. Programa de Reduccién de Estrés basado

Mindfulness

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
. Pasos a seguir en la técnica de
detencién del pensamiento
4. Afrontacién de las experiencias estresantes
5. Destruccién de hdbitos
6. Técnica de visualizacién cognitiva
. Reglas para crear visualizaciones
efectivas para la autoestima
7. Entrenamiento  en  habilidades
asertividad

sociales:

UNIDAD DIDACTICA 10. PSICOTERAPIA
Y MINDFULNESS. CONTROL
EMOCIONAL

1. El tratamiento: Psicoterapia

2. El trabajo de las emociones en la psicoterapia
. Emociones bdsicas
. Control emocional

3. Aproximacién a la Psicologia positiva y
terapia transpersonal

4. Abordaje corporal de las emociones

5. Mindfulness

. Mindfulness aplicado a psicoterapia
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