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Descricidn:

Nos ultimos anos, estase a acrecentar significativamente o numero de persoas que
experimentan malestar emocional, manifestando niveis acusados de estrés, ansiedade ou
tristeza. O coidado do noso benestar psicoloxico é, por tanto, unha prioridade cara a
desfrutar dun 6ptimo estado de saude. En este compromiso co autocoidado do benestar,
a practica regular de mindfulness e compaixdn constitie un recurso persoal eficaz para a
prevencion e reducion do malestar emocional.

Neste seminario, se exporan as principais evidencias cientificas en torno ao mindfulness
e a compaixon. Con este proposito, analizarase con rigor en que consiste a practica de
mindfulness e compaixon e os seus potenciais beneficios. Asi mesmo, se proporan
diferentes exercicios e actividades para a sua posta en practica na vida cotia.

Obxectivos:

Identificar os principais factores de risco para o benestar psicoloxico no noso contexto
social actual.

Coniecer e comprender os conceptos de mindfulness e compaixon e os seus potenciais
beneficios para o coidado do benestar psicoloxico.

Adquirir estratexias e recursos eficaces para a practica regular de mindfulness e
compaixon no dia a dia.

Metodoloxia:

Sesions tedrico-practicas, nas que se integraran os contidos tedricos con diferentes
actividades e exercicios practicos de mindfulness e compaixon.

Contidos:

L.

2.
3.
4. Actividades e exercicios para a practica regular de mindfulness e compaixdon

Factores que ameazan o benestar psicoloxico no contexto social actual: o estrés e a
ansiedade

Conecendo e calmando a mente: o mindfulness

Construindo un trato amable e calido con n0s mesmos: a compaixon



Calendario e horario

Catro sesions de duas horas (de 17 a 19 horas), os dias 2, 9, 23 de febreiro e 2 de marzo de
2026, nas instalacions da Universidade Sénior en Normal (Paseo de Ronda, 47) da Coruiia .

Inscricién e matricula

As prazas son limitadas e seran asignadas por rigorosa orde de inscricion. A inscricion so
podera realizarse mediante formulario electrénico, do 16 ao 25 de xaneiro de 2026, a través
da paxina web: www.udc.gal/senior. Mais informacién: Secretaria da Universidade Sénior
(T1f. 881014507 - secretaria.senior.coruna@udc.es)
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