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Presentacion

El Centro del Dolor, centro especializado en dolor fisico persistente de origen
benigno, enfocado en mejorar |la calidad de vida de las personas, lo invita a
participar del Programa MBSR (Mindfulness-based Stress Reduction),
desarrollado por Jon Kabat-Zinn el ano 1979 en la Universidad de Massachusetts.

El programa es impartido por una Instructora certificada en el Programa MBSR y
consiste en 10 sesiones; 1 Sesion de orientacion, 8 sesiones semanales de 2 %
horas cada una y 1 retiro de medio dia durante un fin de semana entre |la sextay
séptima sesion.

Tiene por objetivo reconocer patrones reactivos frente a estresores y desarrollar
habilidades para relacionarse de manera mas consciente con las demandas
cotidianas y las necesidades.

El programa MBSR cuenta con mas de 35 anos de investigacion y miles de trabajos
cientificos que lo convierten en una de las intervenciones de Mindfulness con mas
evidencia cientifica en sus resultados
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Fechas a convenir

Online a través de la plataforma Zoom

Publico en general que busque cultivar bienestar en su vida.
No se necesita ninguna aptitud especial o alguna experiencia previa en este
tipo de practica.

El valor de este programa es de $185.000
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Instruccion en practicas de Mindfulness : incluye ejercicios
mente-cuerpo en quietud y en movimiento.

Practicas con énfasis en conciencia corporal, aceptaciony

O auto-compasion.

Dialogos grupales sobre las distintas experienciasy la
aplicacion de lo aprendido en el cotidiano.

Revision de base teodrica del estrés y estrategias para reducir
su efecto en la salud.

Durante las 8 semanas existe una planificacion diaria, para ello se facilitara a cada practicante 4 audios
con las distintas practicas formales y un cuaderno con informacion del Programa.
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Mindfulness puede ser entendida como la capacidad humana basica de volver nuestra atencion al momento presente con
aceptacion y sin juicios.

Los beneficios de la practica de Mindfulness son variados, existiendo evidencia cientifica que valida su efecto en |la reduccién del
estrés, mejoras en la calidad de vida, aumento de concentracion, atencion y mejoras en las relaciones interpersonales y bienestar
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Diseno del Programa e [ DX ¢
Programa MBSR )

.Se5|on. : - Programa - Retiro Programa
Orientacion
Sesiones 1-2-3-4-5-6 Sesiones /-8
Dar conocer detalles Practicasy Practicas y Consultas, compartir
y consultas del contenidos definidos Practica contenidos definidos de experienciasy
Programa en el programa en el programa despedida




Inscripciones

© @ O

Intervencioncentrodeldolor@gmail.com

@natalialavincornejo

+56 9 9418 2811
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Facilitadora

Mi nombre es Natalia Lavin, Trabajadora Social, Magister en Psicoterapia Familiar de Pareja
e Individual, Terapeuta certificada en EMDR, Terapia Centrada en la Compasion e
Instructora certificada en MBSR. Diplomada en Mindfulness y Psicoterapia, Salud Mental en
Emergencias y Desastres.

Mi motivacion es contribuir a disminuir el sufrimiento en los distintos procesos y etapas de
la vida, acompanando desde una mirada respetuosa, compasiva e integral a cada ser
humano en su particularidad en el camino de recobrar el estado natural de auto sanacion.

17 anos en el area de Salud Publica y Privada, experiencia en intervencion individual,
familiar, comunitaria e institucional enfocada en promover la salud mental, medicina del
estilo de vida, humanizacion en salud y autocuidado.
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