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| BIENVENIDA |

Bienvenido al Manual del Itinerario de Formacidon en Mindfulness. Aqui encontraras
toda la informacién que necesitas para capacitarte para ensefar programas basados
en Mindfulness, y/o para introducir enfoques basados en Mindfulness en tu vida y en
tu trabajo con la Universidad de Bangor y Mindfulness Network.

La formacidon adopta un enfoque modular y de portafolio que es flexible y adaptable
para ajustarse a tu situacion actual, tu contexto profesional y tu experiencia previa.
No hay limite de tiempo para completarlo, y te animamos a desarrollar tu aprendizaje
y experiencia a un ritmo que funcione para ti y tus circunstancias vitales. Ofrecemos
diferentes rutas a través del Itinerario de Formacién en funcién de los programas,
poblaciones, comunidades o contextos especificos que te interesen.

Nuestra Comunidad online te ayudara a navegar por los diferentes aspectos de la
formacion y la experiencia que son necesarios para completar el Itinerario.
Construirds un portafolio/dossier que registre tu formacion, retiros, ensefianza y
supervision. Trabajards en estrecha colaboracién con un supervisor para desarrollar
tu competencia docente, tu comprension del enfoque y las necesidades de la
poblacién o el contexto en el que pretendes trabajar, y el vinculo con tu propia
practica personal de mindfulness. Estards conectado con una comunidad creciente de
compaferos, tendrds la opcién de i) emparejarte con un compafiero que también
esté en el itinerario, ii) inscribirte en el foro de miembros del Itinerario de Formacidon
y iii) asistir a las conexiones de grupo online, de forma que podamos practicar juntos,
conectarnos e intercambiar las alegrias y los desafios de la practica de mindfulness.

Completar todas las partes del Itinerario conduce a la certificacidon del Centro de
Investigacidon y Practica de Mindfulness (Centre for Mindfulness Research and
Practice-CMRP) de la Universidad de Bangor y de Mindfulness Network.

Una vez completado el Itinerario, podras inscribirte en el mddulo Itinerario
Profesional para Profesores de Mindfulness (Mindfulness Teachers Professional
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Pathway-MTPP) de la Universidad de Bangor (BU), y presentar videos grabados de tu
ensefanza para que sean evaluados con los Criterios de Evaluacidon de la Enseianza
de Intervenciones Basadas en Mindfulness (Mindfulness Based Intervention: Teaching
Assessment Criteria-MBI:TAC) y obtener la certificacion de Profesor evaluado por
Competencias, el nivel mas alto de reconocimiento disponible. La finalizacién con
éxito demuestra que has cumplido con los estandares de formacién altamente
reconocidos y rigurosos de la Universidad de Bangor.

En las siguientes paginas, encontraras: un esbozo del itinerario, su estructura y las
evidencias que deberas presentar; orientacion sobre el uso del MBI:TAC para la
autorreflexion; orientacion sobre el papel de tu supervisor, tutorias y la plataforma de
la Comunidad online que te apoyara a lo largo de este proceso.

Nuestros mejores deseos.
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CONTACTOS CLAVE PARA EL ITINERARIO DE FORMACION:

Estamos deseando embarcarnos en este viaje contigo y estaremos aqui para apoyarte
en cada paso del camino.

RESPONSABLE DE FORMACION EN ESPANA

Estrella Fernandez estrella@mbct-spain.com

COORDINADORA DE FORMACION EN ESPANA

Julieta Laugero formacion@mbct-spain.com

RESPONSABLE DE FORMACION EN UK

Dr Sophie Sansom sophie@mindfulness-network.org

DIRECTORA, CENTRO DE MINDFULNESS RESEARCH AND PRACTICE, BANGOR UNIVERSITY

Rebecca Crane r.crane@bangor.ac.uk
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Aqui encontraras un calendario de actividades de formacion y retiros recomendados:

https://mbct-spain.com/agenda-cursos

La lista de supervisores acreditados puede consultarse aqui:

http://supervision.mindfulness-network.org/choose-a-supervisor/

Puedes consultar aqui toda la informacidn referente a la incorporacion al Itinerario de
Formacion en Mindfulness:

https://mbct-spain.com/itinerario-de-formacion-oficial-de-profesores-mbct

INCORPORACION AL ITINERARIO DE FORMACION:

Puedes solicitar tu inscripcion en el Itinerario de Formacion rellenando el formulario
de inscripcidn: https://mbct-spain.com/solicita-tu-inscripcion-al-ttp

Una vez que hayas rellenado el formulario y hayamos procesado el pago, recibirds un
correo electréonico de bienvenida y se te inscribira como miembro de nuestra
Comunidad del Itinerario de Formacién Online. Nuestro equipo de formacion y el sitio
web de la Comunidad te seran de gran ayuda a lo largo del Itinerario de Formacién.

No es necesario que esperes a inscribirse en el Itinerario de Formacidn para solicitar
y completar actividades formativas. Toda la formacion que realices se considerara
valida de forma retrospectiva, por ejemplo, si realizas un Seminario de Indagacion u
otro evento de formacion con nosotros, contara para tu portafolio/dossier una vez te
inscribas en el Itinerario.

Formalizando la cuota de inscripciéon de 150 €, pasaras a formar parte de una
comunidad de alumnos que se apoyan mutuamente conectandose online, con la
posibilidad de compartir las alegrias y los retos del Itinerario de Formacion. Mas
informacién en la pagina 37.
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| VISION GENERAL DEL ITINERARIO DE FORMACION |

Tu Portafolio del Itinerario de Formaciéon se construye a lo largo del tiempo
asistiendo, ya sea en persona u online, a una serie de eventos de formacioén y retiros,
y manteniendo reflexiones escritas sobre tus experiencias a medida que comienzas a
ensefiar mindfulness con supervision. Una vez completado, puedes presentar tu
portafolio para la certificacion. La participacion en el Itinerario de Formacion te
permite empezar a ensefiar mindfulness de acuerdo con las Directrices de Buenas
Practicas. Una vez completado el itinerario, podras inscribirte para que se evaltuen los
videos de tu competencia docente con los Criterios de Evaluacién de la Enseflanza de
Intervenciones Basadas en Mindfulness (Mindfulness Based Intervention: Teaching
Assessment Criteria-MBI:TAC) de la Universidad de Bangor - el estdndar mas alto de
certificacion disponible para profesores de mindfulness.

Hay dos rutas para obtener la certificacion a través del Itinerario de Formacion, el
cual se puede personalizar para adaptarse a tus circunstancias profesionales vy
personales y, en ultima instancia, se reflejard en el certificado de competencia que
recibas:

La Ruta Uno es la Ruta de Formacion de Profesores tradicional (Teacher Training
Pathway - TTP), para aquellos que quieran ensefar uno o mas programas basados en
mindfulness, con la opcion de especializarse en un contexto particular. Certificacion:
Trained to Teach Mindfulness-based Programs with Specialisms (Capacitado para
Ensefiar Programas basados en Mindfulness con Especialidades).

La Ruta Dos es para aquellos que quieran llevar un enfoque basado en mindfulness a
otros contextos profesionales. Certificacidon: Trained to Facilitate a Mindfulness-
based Approach with Specialisms (Capacitado para Facilitar un Enfoque basado en
Mindfulness con Especialidades).

Es posible especializarse en multiples planes de estudios y contextos, por ejemplo:
Capacitado para Ensefiar Programas basados en Mindfulness con especializacion en
MBSR (Mindfulness Based Stress Reduction) y MBCT (Mindfulness Based Cognitive

Therapy) en el lugar de trabajo, de forma individual y en la poblacion general.
© CMRP/Bangor University/Mindfulness Network 2023
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CURSOS DE FORMACION:

Nota: Los cursos de formacion pueden ser presenciales, online o una combinacion de ambas
opciones.

> The Essentials: Cultivar y Transmitir Mindfulness

Esta formacién de nivel inicial, impartida en condiciones de retiro, siembra la
esencia de la vida consciente y de la ensefianza basada en mindfulness: cdmo ser
mas consciente, cdmo relacionarse con el mundo y con otras personas de forma
mas habil, y como guiarse a uno mismo y a los demdas en la practica de
mindfulness. Es el primer paso esencial para impartir mindfulness en diferentes
contextos, poblaciones y enfoques.

Tras el curso “The Essentials” (o la formacion equivalente de Nivel 1 “TTR1” para
aquellos que hayan iniciado el Itinerario antes de 2024), tendras la opcion de
especializarte en una gama cada vez mayor de programas estandarizados y contextos:

> Curriculum Specialist Training (Formacion Especializada en Programas):
formacion especializada en uno o varios programas estandarizados basados
en mindfulness:

La Formacion Especializada en Programas (Curriculum Specialist Training) ofrece
un aprendizaje vivencial de los contenidos, temas y practicas que componen el
curriculum especifico de un Programa estandarizado basado en Mindfulness
(Mindfulness-based Program - MBP).

Las opciones actuales incluyen:

* MBCT: Programa de Terapia Cognitiva basada en Mindfulness (Mindfulness
based Cognitive Therapy )

®* MBSR: Programa de Reduccion del Estrés basado en Mindfulness
(Mindfulness based Stress Reduction)

© CMRP/Bangor University/Mindfulness Network 2023
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Los alumnos que deseen impartir un programa estandarizado basado en mindfulness
(Ruta Uno), pueden decidir en cudl o cuales de estos programas embarcarse, lo que
se reflejara en el certificado de competencia que reciban.

o Context Specialist Training (Formacion Especializada en Contextos): formacidén
especializada en uno o varios de los siguientes Contextos:

La Formacion Especializada en Contextos (Context Specialist Training) ofrece una
comprension e integracion mas profunda de la ensefianza de mindfulness dentro
de poblaciones, comunidades o contextos especificos.

Las opciones actuales incluyen:
* Entornos individuales (one-to-one)
* Entornos laborales (Mindfulness en el trabajo)
* Entornos juveniles (Mindfulness para jovenes)

Los alumnos de cualquier Ruta pueden elegir varios contextos en los que
especializarse, lo que se reflejara en el certificado de competencia que reciban.

o Domain Specialists (Formacion especializada en Dominios/Habilidades de
Enseilanza): especialidades basadas en los Dominios del MBI:TAC.

La Formacion especializada en Dominios/Habilidades de Ensefianza (Domain
Specialists) cultivan las habilidades especificas de los dominios de competencia
docente en mindfulness, tal y como se evalian en los Criterios de Evaluacion de la
Ensefianza en las Intervenciones Basadas en Mindfulness (Mindfulness Based
Intervention: Teaching Assessment Criteria-MBI:TAC).

Las opciones actuales incluyen talleres sobre:
* Indagacion Interactiva y Transmision de los Temas del Curso (Dominio 5)

* Gestion del Entorno de Aprendizaje Grupal (Dominio 6)

© CMRP/Bangor University/Mindfulness Network 2023
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o Going Deeper (Profundizacion)

La formacion de Profundizacion (Going Deeper) (o formacion equivalente TTR2/

Nivel 2 para los participantes en el Itinerario antes de 2024) fomenta la integracion

y la personificacion en la imparticion y transmision de mindfulness.

El Itinerario de Formacion es flexible para adaptarse a tus necesidades. El siguiente

grafico muestra los mdédulos de formacidon necesarios en cada Ruta para completar el

Itinerario y obtener la certificacidon. Puedes realizar tantas formaciones especializadas

como desees, en el momento que consideres, junto con los requisitos de Retiros y

Supervision que se describen a continuacion.

The

MindfmnessI BANGOR Itinerario de Formacion en Mindfulness MBCT" .

| Network

i

Domain Specialist:

Talleres de Grupo

e Indagacion
zhf Essentials: glumculum Spe:n:llst Going Deeper: . Certificacién:
T” tivar y Mindul . ES‘L“” °,;‘az ; ’I"g'a"‘“ Integracion y ~'9"7.Y Trained to Teach Mindfulness-

ransmitir Mindfulness asados en Mindiulness Personificacién de ~432 ) based Programs with Specialisms
Mindfulness
%R R
p| Context Speclahst
Elegir uno o mas

Contextos Especificos

Certificacion:
Trained to Facilitate a Mindfulness-
based Approach with Specialisms

h ial Context Specialist: Going Deeper:
The Essentials: = ontext Specialist: ® Intepaciiny
Cultivar y o= Elegir uno o mas cony
PR 222 ) Contextos E i Personificacion de
Transmitir Mindfulness ontextos Especificos Mindfulness

Ambas Rutas incluyen Retiros y Supervision de tus ensefianzas de Mindfulness. Nuestra red de formadores altamente experimentados,

directores de retiros y supervisores estan a tu disposicion para ayudarte a lo largo del Itinerario de Formacion.
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RETIROS:

NOTA: Los retiros pueden ser presenciales, online o una combinacidon de ambas opciones.

De acuerdo con las Directrices de Buenas Practicas (redprogramasmindfulness.org)

para profesores de mindfulness, se espera que los alumnos asistan a retiros anuales
de meditacion de mindfulness dirigidos por profesores. Los retiros “Fundamentos de
Mindfulness” y “Profundizacidon y Ampliacion de los Fundamentos de Mindfulness” se
han desarrollado para complementar el Itinerario de Formacion. La idoneidad de
retiros alternativos debe comentarse con antelacion. Para mas informacion sobre los
requisitos de los retiros para el Itinerario de Formacion, véase la pagina 22.

ENSENANZA DE MINDFULNESS BAJO SUPERVISION:

Debes completar la ensefianza supervisada de tres o mds programas (Ruta Uno) o la
facilitacion supervisada de un enfoque basado en mindfulness durante un periodo
minimo de 12 meses (Ruta Dos) antes de presentar tu portafolio para obtener el
Certificado de finalizacidn del Itinerario de Formacién. Para mas informacién sobre
el papel y los requisitos de la supervision y la tutoria, consulta la pagina 24.

PRESENTACION DEL PORTAFOLIO Y CERTIFICACION:

Tu Portafolio debe documentar tu formacidn, retiros, ensefianza y supervision. Una
vez enviado, recibiras un Certificado de finalizacidon del Itinerario de Formaciodn, ya
sea como

o Trained to Teach Mindfulness-based Programs with Specialisms (Capacitado
para Ensefar programas basados en Mindfulness con Especialidades) en el
programa(s)/contexto(s) elegido(s). (Ruta Uno),

o Trained to Facilitate a Mindfulness-based Approach with Specialisms
(Capacitado para Facilitar un Enfoque Basado en Mindfulness con
Especialidades) en el contexto(s) elegido(s). (Ruta Dos).

© CMRP/Bangor University/Mindfulness Network 2023

11


http://redprogramasmindfulness.org

7—'—7

Encontraras una lista completa de los contenidos para tu portafolio en la Guia de
Orientacion para la Presentacion del Portafolio, véase la pagina 36.

NOTA: En la Ruta Uno, existe la posibilidad de obtener una certificacion intermedia, de
Nivell: Practicing Teacher, antes de obtener el certificado como Trained Teacher. Para
esta certificacion intermedia como Practicing Teacher tienes que haber cursado los
siguientes eventos formativos: i) The Essentials, ii) Curriculum Specialist (ej. MBCT or
MBSR), iii) Seminario de Indagacion; ademds de un retiro de 5 dias “Los Fundamentos de
Mindfulness” ; y haber impartido, de forma supervisa, 2 cursos.

EVALUACION DE COMPETENCIAS:

Aquellos alumnos certificados como Trained to Teach Mindfulness-based Programs
with Specialisms (Ruta Uno) pueden inscribirse en el mddulo Itinerario Profesional
para Profesores de Mindfulness (Mindfulness Teachers Professional Pathway-MTPP)
con la Universidad de Bangor. Este mddulo implica la presentacidon de un video de su
ensefianza, con una pieza reflexiva escrita que acompaia a la evaluacion MBI:TAC en
el médulo MTPP. Una vez validado, recibiran una Certificacion en Evaluacion por
Competencias. Actualmente ofrecemos evaluacion por competencias en MBSR,
MBCT, MBCT-CA y MBCP. Encontrards mds informacién en Orientacion sobre la
Evaluacion Final de la Competencia Docente, en la pagina 45.

© CMRP/Bangor University/Mindfulness Network 2023
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| ESTRUCTURA DEL ITINERARIO DE FORMACION |

Para ayudarte a determinar que Ruta deseas seguir en el Itinerario de Formacién, en

la tabla siguiente se describen las diferencias en cuanto a certificacion y requisitos:

RUTA 2

CERTIFICACION

Trained to
Facilitate a
Mindfulness-
based Approach
with Specialisms

ENTRENAMIENTO

The Essentials

Context Specialist

Going Deeper

RETIROS

Retiro “Los
Fundamentos de
Mindfulness”

Retiro
“Profundizaciény
Ampliacion de los
Fundamentos de

Mindfulness”

ENSENANZA

Facilitar un
enfoque basado
en Mindfulness

durante un
periodo de doce

meses.

NOTA. Si te especializas en
varios contextos, facilita
durante seis meses mds

en cada uno de ellos.

Sea cual sea la ruta que elijas, todos los elementos del Itinerario de Formacién son

relevantes para el desarrollo personal y profesional continuo.
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RUTA UNGO:TRAINED TO TEACH MINDFULNESS-BASED PROGRAMS WITH
SPECIALISMS

La Ruta Uno ha sido cuidadosamente disefiada para ayudar a los profesores a cultivar
los seis dominios de competencia dentro del marco del MBI:TAC que se requieren
para ensefiar una variedad de Programas basados en Mindfulness (Mindfulness-
based Program-MBP). Hay opciones para aquellos que quieran ensefiar un MBP a
grupos, individualmente, al publico en general o dentro de una organizacion.

¢POR DONDE EMPIEZO?

The Essentials: Todas las Rutas de formacién comienzan con The Essentials: Cultivar y
Transmitir Mindfulness. Este trabajo de base desarrollara las competencias esenciales
de habilidades relacionales (Dominio 2), personificacién (Dominio 3) y guia de la
practica de mindfulness (Dominio 4), que son relevantes para la ensefianza basada en
Mindfulness independientemente del programa que vayas a impartir.

¢QUE VOY A ENSENAR?

The Curriculum Specialists ( Las Especialidades en Programas): La formacién en uno o
mas Curriculum Specialists permitira la ensefianza de una gama de programas MBP.
Estaras equipado para ensefar con fidelidad y adherencia a la forma del programa
(Dominio 1) y para transmitir los temas del curso a través de la ensefianza de los
componentes del curriculum (Dominio 5).

¢COMO ENSENARE EL PROGRAMA EN UNA POBLACION O CONTEXTO ESPECIFICO?

The Context Specialists (Las Especialidades en Contextos): Si tienes previsto impartir
un MBP en un contexto determinado, dentro de una organizacion, individualmente o
a una poblacion/comunidad concreta, asistir a un Context Specialists te ayudara a
hacerlo.

The Domain Specialists (Las Especialidades en Dominios/Habilidades):
alternativamente, para perfeccionar tus habilidades de ensefianza, los Domain
Specialists de Gestion de Grupos e Indagacion seran tu siguiente paso.

© CMRP/Bangor University/Mindfulness Network 2023
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En cualquier caso, en esta etapa del Itinerario de Formacién desarrollaras habilidades

para transmitir los temas del curso (Dominio 5) y mantener el entorno de aprendizaje
(Dominio 6) de forma que sea relevante y aplicable al contexto en el que trabajas.

¢éCOMO VOY A INTEGRARLO TODO Y PROFUNDIZAR EN MIS HABILIDADES?

Going Deeper (Profundizacién): El médulo final del Itinerario de Formacién ofrece la

oportunidad de integrar y encarnar plenamente la ensefianza de programas basados
en mindfulness.

*MBI:TAC: Criterios de Evaluacion de la Ensefianza en Intervenciones Basadas en Mindfulness (Mindfulness-Based
Intervention Teaching and Assessment Criteria) desarrollados por la Universidad de Bangor en colaboracion con colegas

de los centros de mindfulness de las Universidades de Exeter y Oxford.
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RUTA DOS: TRAINED TO FACILITATE A MINDFULNESS-BASED APPROACH WITH
SPECIALISMS

La Ruta Dos ha sido disefiada para orientar a quienes deseen facilitar un enfoque
basado en mindfulness dentro de un contexto profesional especifico. Hay opciones
para aquellos que trabajan de forma individual, como en terapia, trabajo con jévenes
y coaching, y para aquellos que desean aplicar un enfoque de mindfulness a su
funcion profesional dentro de una organizacion.

¢POR DONDE EMPIEZO?

The Essentials: Para introducir plenamente un enfoque mindful en tu vida personal y
profesional, empezaras por cultivar las competencias basicas de habilidades
relacionales, personificacion y guia de las practicas de mindfulness -para ti mismo y a
los demas-, con The Essentials: Cultivar y Transmitir Mindfulness.

¢éCOMO INCORPORARE ESTE ENFOQUE A MI TRABAJO?

The Context Specialists (Las Especialidades en Contextos): Tanto si trabajas
individualmente (terapia, asesoramiento, coaching, trabajo con jovenes, clases
particulares, etc.) como dentro de una organizacion (liderazgo, gestidn, creacion de
equipos, etc.), The Context Specialists te prepararan para integrar formas conscientes
de ser y trabajar de forma habil y sostenible.

¢COMO PUEDO INTEGRAR UN ENFOQUE DE PROGRAMAS BASADOS EN MINDFULNESS MBP’S EN ESTA
RUTA?

The Curriculum Specialists (Las Especialidades en Programas): Esta ruta reconoce que
mindfulness puede ser "captado", asi como “ensenado”. Si también tienes la
intencion de enseifar MBPs como parte de un enfoque amplio y holistico para la
integracion de mindfulness puedes optar por completar un Curriculum Specialist y
saltar al Itinerario de la Ruta Uno en cualquier momento de tu formacion.

© CMRP/Bangor University/Mindfulness Network 2023
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¢éCOMO VOY A INTEGRARLO TODO Y PROFUNDIZAR EN MIS HABILIDADES?

Going Deeper (Profundizacion): El mddulo final del Itinerario de Formacion es una
oportunidad para encarnar plenamente la facilitacion de un enfoque basado en
mindfulness.
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RUTAS SUGERIDAS:

El Itinerario de Formacion es modular y puede completarse en cualquier orden y
plazo, siempre que se cumplan los requisitos previos de cada evento formativo.
Sabemos que los itinerarios de formacién seran personales para cada alumno vy te
invitamos a cambiar y adaptar las rutas para que se ajusten a tus necesidades; sin
embargo, hemos establecido como una guia las siguientes rutas recomendadas:

RUTA UNO

Paso 1: The Essentials: Cultivar y Transmitir Mindfulness
Paso 2: Empezar a guiar practicas con supervision/tutoria
Paso 3: Retiro “Los Fundamentos de Mindfulness”

Paso 4: Curriculum Specialist (Especialidad en Programa)
Paso 5: Empezar a ensefar un curso con supervision

Paso 6: Context Specialist (Especialidad en Contexto) o Domain Specialist
(Especialidades en Dominios): Talleres de Grupo e Indagacion)

Paso 7: Impartir un segundo curso completo con supervision

Paso 8: Retiro “Profundizacion y Ampliacion de los Fundamentos de Mindfulness”
Paso 9: Impartir un tercer curso completo con supervision

Paso 10: Formacion en Profundizacién (Going Deeper)

Paso 11: Entrega del portafolio y certificacion

Paso 12: Evaluacion formal de competencias a través de la Universidad de Bangor
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RUTA DOS

Paso 1: The Essentials: Cultivar y Transmitir Mindfulness
Paso 2: Empezar a guiar practicas con supervision/tutoria
Paso 3: Retiro “Los Fundamentos de Mindfulness”

Paso 4: Context Specialist (Especialidad en Contexto)

Paso 5: Empezar a facilitar un enfoque basado en mindfulness en tu contexto con
supervision/tutoria

Paso 6: Retiro “Profundizacion y Ampliacion de los Fundamentos de Mindfulness”
Paso 7: Formacion en Profundizacién (Going Deeper)

Paso 8: Entrega del portafolio y certificacion

REQUISITOS PREVIOS DE CADA EVENTO FORMATIVO

A continuacion encontraras una lista de requisitos previos para los eventos formativos
del Itinerario. Puedes completar los eventos en cualquier orden si cumples los
requisitos previos individuales de cada uno de ellos. Cualquier evento completado
antes de la inscripciodn en el Itinerario contara retrospectivamente para tu Portafolio.

Los prerrequisitos marcados con * se refieren a las practicas de meditacion que son
compatibles con los enfoques basados en mindfulness y los programas reconocidos
de ocho semanas basados en mindfulness dirigidos por un profesor. Esto se evaluara
cuando recibamos tu formulario de solicitud para los eventos de formacién
individuales, para asegurarnos de que el evento es adecuado para ti.

También puedes ponerte en contacto con nosotros a través de formacion@mbct-

spain.com para consultar cualquier duda que tengas sobre tu historial de formaciony
la formacién equivalente o alternativa que pueda o no ser relevante para tu
portafolio.
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The Essentials: Cultivar y Transmitir Mindfulness

Los participantes deben haber estado meditando con regularidad durante al
menos seis meses, utilizando practicas compatibles con los enfoques basados
en mindfulness*.

La participacién en un curso de ocho semanas basado en mindfulness es un
requisito para cualquiera que vaya a ensefiar un programa basado en
mindfulness.

Curriculum Specialists (Especialidades en Programas)

Los participantes deben haber meditado regularmente durante al menos seis
meses utilizando practicas compatibles con los enfoques basados en
mindfulness.

Haber participado en un curso reconocido de ocho semanas, dirigido por un
profesor y basado en mindfulness.*

The Essentials /Retiro de Formacion de Profesores Nivel 1(Teacher Training
Retreat level 1-TTR1) o equivalente®.

Domain Specialists (Especialidades en Dominios/Habilidades): Talleres de Gestion

de Grupos e Indagacion

Los participantes deben haber estado meditando regularmente durante al
menos seis meses utilizando practicas compatibles con los enfoques basados
en mindfulness.

La participacidon en un programa de ocho semanas basado en mindfulness es
un requisito para cualquier persona que ensefie un programa basado en
mindfulness.

The Essentials / TTR1 o equivalente*.
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Context Specialists (Especialidades en Contexto)

Los participantes deben haber estado meditando regularmente durante al
menos seis meses utilizando practicas compatibles con los enfoques basados
en mindfulness.

La participacidon en un programa de ocho semanas basado en mindfulness es
un requisito para cualquier persona que ensefie un programa basado en
mindfulness.

The Essentials / TTR1 o equivalente*.

Going Deeper (Profundizacion)

Los participantes deben haber estado meditando regularmente durante al
menos doce meses utilizando practicas compatibles con los enfoques basados
en mindfulness.

La participacién en un programa de ocho semanas basado en mindfulness es
un requisito para cualquier persona que ensefie un programa basado en
mindfulness.

The Essentials / TTR1 o equivalente*.

Curriculum Specialist (Especialidad en Programa) y/o Context Specialist
(Especialidad en Contexto) o equivalente.

Haber completado la ensefianza supervisada de dos o mas programas basados
en mindfulness y/o la facilitacion supervisada de un enfoque basado en
mindfulness durante doce meses o mas.

Haber asistido al menos a un retiro dirigido por un profesor de un minimo de
cinco dias de duracion.

Se puede encontrar informaciéon detallada sobre cada evento de formacion, fechas,

horarios y objetivos de aprendizaje al reservar a través del Calendario de MBCT’Spain.
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COSTE DEL ITINERARIO DE FORMACION

Ambas Rutas son modulares y pueden adaptarse a las necesidades individuales, lo
que ofrece a los alumnos una flexibilidad total en cuanto al tiempo de realizacién, el
coste total y, en ultima instancia, el certificado de competencia recibido. Para
completar la totalidad de nuestro itinerario de formacién y retiros, incluida la
inscripcion y la evaluacion, los costes estimados son los siguientes:

> Ruta Uno (Capacitado para ensefiar un programa basado en mindfulness) -
desde aprox. €4400

> Ruta Dos (Capacitado para facilitar un enfoque basado en mindfulness) - desde
aprox. €3500

El coste total de tu Itinerario de Formacidn variara en funcion del nimero de modulos
de Formacion Especializada que desees cursar y de si cualquier formacién previa
cuenta de forma retrospectiva para tu expediente. A continuacidon se ofrece un
desglose orientativo de los costes:

* Inscripcidn en el Itinerario de Formacion - €150

* Los eventos de formacion individuales pueden reservarse a través del
Calendario de MBCT’Spain, en el que se detallan los costes correspondientes.

Nuestro objetivo es ofrecer una gama de eventos online y presenciales,
incluyendo opciones de alojamiento no residenciales y variadas para adecuarse
a todas las necesidades. Los costes de alojamiento y viaje para los eventos
presenciales variaran y no estan incluidos en este presupuesto.

* Entregay evaluacién del portafolio - £200 (en libras esterlinas)

NOTA: La Certificacion intermedia como Practicing Teacher es de £150 (en libras esterlinas)

Mindfulness Network ofrece servicios de supervision y tutoria basados en
mindfulness para apoyarte a lo largo del Itinerario. Las condiciones de pago y los
honorarios se acordardn directamente con tu supervisor. La mayoria de los
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supervisores y tutores ofrecen sesiones individuales de una hora entre 50 y 60 libras
esterlinas (entre 60 y 70 euros). Algunos supervisores también ofrecen sesiones mas
cortas y tarifas reducidas. Para mas informacién, consulta nuestras Preguntas
Frecuentes sobre Supervision y Tutoria (https://mbct-spain.com/supervision-para-

profesores). Las condiciones de pago y los honorarios de las sesiones de supervision
basadas en mindfulness se acordaran directamente con tu supervisor y no se incluyen

en este presupuesto.

Después de completar el Itinerario, los que siguen la Ruta Uno tienen la opcién de
solicitar la Evaluacion por Competencias en el moddulo Mindfulness Teachers
Professional Pathway-MTPP (ltinerario Profesional para Profesores de Mindfulness)
con la Universidad de Bangor - desde aprox. £1000.

© CMRP/Bangor University/Mindfulness Network 2023

23


https://mbct-spain.com/supervision-para-profesores
https://mbct-spain.com/supervision-para-profesores

| REQUISITOS DE RETIROS PARA EL ITINERARIO DE FORMACION |

De acuerdo con las Directrices de Buenas Practicas (redprogramasmindfulness.org) se

espera que los alumnos asistan a retiros de meditacion de mindfulness anuales,
presenciales u online, dirigidos por un profesor.

MBCT’Spain en colaboracion con Mindfulness Network y la Universidad de Bangor,
ofrece retiros disenados especificamente para satisfacer las necesidades de nuestros
alumnos, basados en enfoques bien documentados, fundamentados tanto en
conocimientos de la tradicion contemplativa como en actuales teorias psicoldgicas,
asi como en descubrimientos cientificos sobre salud y bienestar. Los retiros que se
enumeran a continuacioén se basan en diferentes etapas de la practica y el aprendizaje
y estan dirigidos por profesores altamente experimentados, formados en la direccidon
de retiros, que son veteranos en el campo de las intervenciones basadas en
mindfulness. Ofrecemos dos niveles de retiro.

LA FINALIZACION DEL ITINERARIO DE FORMACION Y LA CERTIFICACION TIENEN EL SIGUIENTE REQUISITO
MINIMO DE RETIROS:

> Retiro “Los Fundamentos de Mindfulness”

El Retiro “Los Fundamentos de Mindfulness” proporciona ensefianzas sobre los
fundamentos clave de mindfulness tal y cdmo se ensefian en los programas
basados en mindfulness.

> Retiro “Profundizacion y Ampliacion de los Fundamentos de Mindfulness”

El Retiro “Profundizacion y Ampliacién de los Fundamentos de Mindfulness”
profundiza en la ensefianza de los marcos de referencia clave que sustentan la
practica de mindfulness.

Si estos retiros en particular no fueran accesibles para ti o quisieras elegir otro retiro,
por favor habla de su idoneidad con nosotros antes de inscribirte.
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Cualquier retiro alternativo debe tener una duracién minima de 5 dias; debe estar
estructurado e incluir ensefianzas sobre las cuatro formas de establecer mindfulness
(cuatro fundamentos), y las practicas deben ser como las que se utilizan en los cursos
basados en mindfulness, incluyendo algunas practicas sentadas y algunas practicas en
movimiento como caminar o movimiento consciente; y debe haber periodos
sostenidos de practica en silencio. Idealmente, cualquier retiro alternativo deberia
estar dirigido por profesores con conocimientos y experiencia en practicas
contemplativas y programas basados en mindfulness.

Si las responsabilidades familiares dificultan la gestién de un largo periodo de tiempo
fuera de casa, cabria la posibilidad de hacer ajustes practicos en torno a los requisitos
del retiro. Esto se debe comentar antes de hacer la reserva.

La lista completa de retiros ofrecidos por MBCT’Spain puede consultarse aqui:
https://mbct-spain.com/retiro-mindfulness
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| EL PAPEL DE TU SUPERVISOR |

El papel del supervisor de mindfulness es ofrecer orientacion continua sobre la
practica de meditacion personal, sobre la ensefnanza de mindfulness, y sobre la
integracion de la practica personal en la ensefianza. La supervision puede tener lugar
por teléfono, Zoom o presencialmente.

La Supervisidon de Mindfulness es: "Un espacio regular que se
contrata entre el supervisor y el supervisado, que permite
reflexionar sobre la practica de ensefianza de mindfulness del
supervisado y como ésta interactla con su practica personal de
mindfulness y su vida. El proceso se dedica a desarrollary
profundizar en el crecimiento, la comprension y la eficacia de la
aplicacion de mindfulness por parte del supervisado, tanto a nivel
personal como en su vida laboral." - Cindy Cooper y Jody Mardula

La Supervision de Mindfulness incluye una serie de roles y funciones; a lo largo del

Itinerario de Formacion y mas alla, el rol de tu supervisor incluye:

* Ofrecer apoyo y orientacion, incluyendo la captacion, evaluacién y orientacion,
el desarrollo de tus habilidades (incluyendo todos los Dominios del MBI:TAC), la
comprension del curriculum del programa y todos los diferentes elementos.

* Ofrecer apoyo y orientacion para el desarrollo continuo y la profundizacién de
tu practica personal de mindfulness y respaldar esta practica personal con la
ensefanza o facilitacion de mindfulness - y en tu vida diaria.

* Incorporar el proceso de indagacion a la exploracién de tu experiencia.

* Ofrecer un equilibrio entre las funciones de apoyo, educativos y éticos del
proceso de supervision.

* Definir y extraer la integracion de mindfulness en tu rol profesional y ofrecer
orientacion sobre los limites profesionales.

* Los supervisores basados en mindfulness no tienen responsabilidad clinica.

Establecer una relacién personal con un supervisor es de gran ayuda, especialmente
en las primeras fases de la formacién y la ensefianza.
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La supervisidon en grupo también esta disponible en Mindfulness Network y ofrece Ila
oportunidad de compartir el aprendizaje y el conocimiento con los compafieros, asi
como un formato de menor coste para cumplir los requisitos continuos de
supervision. Puede haber momentos en tu formacion en los que tengas supervision
1:1 y otras veces dentro de un grupo.

Mas informacidn sobre la supervision en el sitio web de:

- MBCT’Spain(castellano): https://mbct-spain.com/supervision-para-profesores

- Mindfulness Network (inglés): https://supervision.mindfulness-network.org/

O, en este articulo de descarga gratuita:

Evans, A., Crane, R., Cooper, L., Mardula, J., Wilks, J., Surawy, C., Kenny, M. & Kuyken, W. (2015). A
Framework for Supervision for Mindfulness-Based Teachers: A Space for Embodied Mutual Inquiry.

Mindfulness, 6, 572-581 http://link.springer.com/article/10.1007/s12671-014-0292-4
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¢CUANTA SUPERVISION SE NECESITA?

Basamos nuestros requisitos en las recomendaciones minimas de las Directrices de
Buenas Practicas (Good Practice Guidelines) elaboradas por la Asociacién Britanica de
Enfoques Basados en Mindfulness (BAMBA), que son las siguientes

“La regularidad, la duracion y el tipo de supervision deben negociarse con un
supervisor experimentado, teniendo en cuenta el alcance de la labor docente,
el nivel de experiencia del profesor y los requisitos de la organizacién (si la
hubiera). Como guia general, un profesor sin experiencia podria acordar un
minimo de tres horas de supervision a lo largo de un curso de ocho semanas.
Se recomienda que los profesores experimentados que ensefien con
regularidad tengan una supervision de mindfulness al menos una vez al mes
durante los periodos en los que estén ensefiando".

La supervision semanal para el seguimiento de la ensefianza de mindfulness es
enormemente beneficiosa. Grabar periddicamente aspectos de tu trabajo y utilizarlos
para reflexionar en la supervision, te preparara para el médulo MTPP mas adelante y
ayudara a tu aprendizaje formativo (las grabaciones pueden ser breves fragmentos
para utilizar en la supervision).

¢éCOMO PUEDO ENCONTRAR UN SUPERVISOR BASADO EN MINDFULNESS?

La web The Mindfulness Network contiene una (Lista de supervisores recomendados)

y su disponibilidad. Los supervisores de este grupo son profesores veteranos, han
recibido formacién en supervision de mindfulness y han sido cuidadosamente
seleccionados para formar parte de este equipo. Hay una seccién especifica en la que
aparecen supervisores especializados en supervisar a personas en programas de
formacion.

Una vez que te hayas inscrito y hayas elegido a tu supervisor, te pondrds en contacto
con ély acordaréis juntos un contrato. Tu supervisor te facturara directamente.

NOTA: Si ya tienes un supervisor de mindfulness experimentado y deseas sequir trabajando con él,
coméntalo con nosotros. Nos pondremos en contacto con el supervisor con el que te gustaria
trabajar para solicitarle informacion y a su vez para informarle de los requisitos necesarios, antes de
acordar que pueda trabajar como tu supervisor.

¢CUANDO NECESITO UN SUPERVISOR DE MINDFULNESS?

Debes contar con un acuerdo de supervision antes de organizarte para impartir un
programa basado en mindfulness.
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¢TENGO QUE INFORMAROS QUIEN ES MI SUPERVISOR?

Si, es un requisito para el Itinerario de Formacion. Envia un correo electrénico a
formacion@mbct-spain.com con el nombre de tu supervisor de mindfulness. Si

cambias de supervisor, deberas informar del cambio con una breve explicacion del
motivo.

¢ES CONFIDENCIAL LA RELACION CON MI SUPERVISOR?

Si, la relacién con tu supervisor y el contenido de tus sesiones de supervision son
confidenciales, en general. No obstante:

* Tu supervisor también redactard informes y reflexiones sobre tus sesiones de
supervision, que formaran parte de la presentacion de tu portafolio. Se
pretende que estos informes se elaboren en colaboracion, y lo ideal seria que
llegarais a un acuerdo sobre el contenido de los mismos.

* Tu supervisor podra utilizar cuestiones relacionadas con tu supervision, dentro
de su propio proceso de supervision. Se tomaran todas las precauciones
razonables para garantizar el anonimato del supervisado.

* Tu supervisor podra tratar otros aspectos de confidencialidad contigo durante
el proceso de contratacion.
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CONFIDENCIALIDAD ENTRE EL SUPERVISOR Y LOS DEMAS MIEMBROS DEL EQUIPO DE FORMACION:

Todo el equipo de formacidn y supervisidon tiene una responsabilidad en el desarrollo
de una practica ética por parte de los supervisados y, por lo tanto, deben ser
transparentes en torno a las cuestiones que repercuten en ello. Cuando exista
preocupacion por la seguridad de un participante, la seguridad del alumno
supervisado y/o la seguridad de aquellos directamente relacionados con la ensefianza
de intervenciones basadas en mindfulness por parte del alumno supervisado, tanto el
Supervisor como uno de los miembros del Equipo de Formacién pueden tomar la
decisidon de debatir esta cuestidon entre ellos.

Si la cuestion no pudiera resolverse, el debate puede extenderse al Responsable de
Formacion. El resultado de estas conversaciones se comunicara al alumno
supervisado.

Se hard todo lo posible para debatir este tipo de cuestiones con el supervisado en
primera instancia. La intenciéon detras de todo este proceso sera coherente con una
postura de "ética consciente", es decir, con la intencidon de proteger los intereses de
los posibles participantes en los cursos de los profesores en practicas y de los propios
profesores en practicas.
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| EL PAPEL DE LA TUTORIA (MENTORING) |

Varios de nuestros supervisores experimentados también ofrecen Tutorias de
Mindfulness (Mentoring) para cualquier persona que practique mindfulness, con el
proposito de dar soporte a la practica personal continua de mindfulness. Esto puede
hacerse a través de sesiones individuales, por teléfono u online.

La Tutoria de Mindfulness es: un espacio dedicado a explorary
desarrollar la practica segun tus necesidades individuales.

Nuestros tutores/mentores estan disponibles para ofrecer apoyo y orientacion en
diversos aspectos de la practica, incluyendo:

* Explorar practicas formales e informales de mindfulness
* Integrar mindfulness en la vida cotidiana
* Aprender a personificar mas plenamente la practica de mindfulness

* Desarrollar practicas de amigabilidad, amabilidad, aprecio, compasién y otras
practicas de meditacion que permitan cultivar los fundamentos actitudinales
de mindfulness.

* Mantener viva y comprometida la practica de mindfulness.

* Afrontar con destreza los obstaculos y desafios que puedan surgir en nuestra
practica de meditacion y en nuestras vidas.

Para aquellos que deseen aplicar un enfoque basado en mindfulness a su trabajo
(Ruta Dos) y que ya estén realizando una supervisiéon no basada en mindfulness (por
ejemplo, supervision clinica), la tutoria de mindfulness ofrece un apoyo
complementario. Una combinacidn de la supervision externa ya existente y tutoria de
mindfulness podria cumplir los requisitos de supervisidon para la certificacion en el
Itinerario de Formacion. Puedes ponerte en contacto con formacion@mbct-

spain.com para estudiar esta posibilidad.

¢CUAL ES LA DIFERENCIA ENTRE LA TUTORIA DE MINDFULNESS (MENTORING) Y LA SUPERVISION BASADA
EN MINDFULNESS?
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La Tutoria de Mindfulness es independiente del papel de la supervision basada en
mindfulness en la formacidn profesional y el desarrollo continuo del profesorado de
mindfulness. La Tutoria de Mindfulness puede dar soporte a cualquier persona que
practique mindfulness, ya sea un profesor, un alumno, un graduado de un curso de
mindfulness o alguien que haya desarrollado su practica de mindfulness a través de la
lectura o una aplicacién, y desee profundizar, refrescar, consolidar y adaptar su
practica de mindfulness con un profesor de mindfulness experimentado.

La supervision basada en mindfulness es para aquellos que enseian mindfulness o se
estan formando para ensefiar. Proporciona un espacio para que el profesor
(supervisado) trabaje estrechamente con un profesional experimentado (supervisor),
tanto para asegurar que el contenido de un programa basado en mindfulness se
ensefla de forma competente y segura, como para destacar y desarrollar las
habilidades especificas que se necesitan para ensefiar mindfulness. También
proporciona un espacio para que supervisado y supervisor reflexionen juntos sobre el
contenido y el proceso de la ensefianza. La exploracion de la practica personal es un
aspecto importante de la supervision de mindfulness en el contexto de cémo la
practica de mindfulness se vincula con la ensefianza y le da soporte.

La Tutoria de Mindfulness (Mentoring) va mas alla, ofreciendo un espacio dedicado
solo a la reflexion, la orientacidon y la exploracion de la practica de mindfulness en el
contexto mas amplio de la vida cotidiana.

Mas informacidn sobre La Tutoria de Mindfulness (Mentoring) aqui
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| NUESTRA COMUNIDAD DE FORMACION |

El Itinerario de Formacion es una opcion de formacion flexible. Las personas avanzan
en el itinerario al ritmo que les conviene, completando eventos formativos vy
facilitando/ensefiando enfoques basados en mindfulness bajo supervisién para crear
un portafolio. Nuestro equipo de formacién ofrece orientaciéon practica vy
asesoramiento sobre la estructura, el contenido y el calendario adecuados. Esto
ayuda a los alumnos a tomar decisiones y formular planes para evitar quedarse
atascados o perdidos durante el itinerario. Cuando te inscribes en el Itinerario de
Formacion, pasas a formar parte de una comunidad de alumnos, que se apoyan
mutuamente conectandose online y en diversos eventos de formacidn a medida que
construyes tu portafolio, tus habilidades y tu experiencia.

THE MINDFULNESS NETWORK COMMUNITY SITE

La Community Site da soporte tanto a la formacién online como presencial, por lo que
es importante que te familiarices con este espacio antes de cada evento de formacién
y retiro. Te inscribiremos en los eventos que elijas una vez completado el proceso de
pago y solicitud, normalmente una semana antes de que comience el evento. Una vez
que hayas iniciado sesion, veras tu(s) evento(s) en "Mis cursos", en el menu superior
de la Community Site. Cada curso tendra un tablon de anuncios, donde encontraras
noticias, lecturas previas al curso y material de apoyo. Una vez que tengas una
cuenta, podras utilizar tu nombre de usuario para acceder a los materiales vy
certificados de tus cursos.
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LA WEB DE LA COMUNIDAD DEL ITINERARIO DE FORMACION

Al inscribirte en el Itinerario de Formacion, te unirds a la Web de la Comunidad del
Itinerario de Formacion, donde podras acceder a recursos de orientacién, un foro de
miembros y formar parte de una comunidad de alumnos que se reunen para

practicar, apoyarse mutuamente y compartir las alegrias y los retos del trabajo.

ITINERARIO DE FORMACION: FORO DE MIEMBROS

Hay un foro a disposicion de los miembros del itinerario en el que la Comunidad
puede conectarse, compartir aprendizajes y experiencias y plantear preguntas e
inquietudes. El equipo de MBCT’Spain y Mindfulness Network estara disponible en el
foro para ofrecer asesoramiento y apoyo continuos. Los alumnos recibirdn los datos
de acceso en el momento de la inscripcion.

SESIONES DE CONEXION CON LA COMUNIDAD DEL ITINERARIO DE FORMACION

Las sesiones trimestrales de conexion online ofrecen un espacio para que los alumnos
interactuen con otros miembros de la Comunidad. Las fechas, los horarios y los
enlaces de Zoom estan disponibles en la Web de la Comunidad para todos los
inscritos en el Itinerario.

También se ofrecen tutorias de grupo bimensuales para seguir ayudando a los
alumnos a progresar en su itinerario formativo y ofrecerles la oportunidad de resolver
sus dudas.
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COLABORACION ENTRE COMPANEROS DEL ITINERARIO DE FORMACION

La inscripcion en el Itinerario de Formacidn ofrece la posibilidad de asociarse con un
compaiero que también esté cursando la Formacién en Mindfulness. El apoyo y la
conexion entre companeros pueden ser inestimables para mantener la motivacion y
el compromiso. Esta opcion se ofrecera a los alumnos al inscribirse en el Itinerario.

COMUNIDADES MAS AMPLIAS

MBCT’Spain, Mindfulness Network y la Universidad de Bangor se enorgullecen de
apoyar tanto a la Comunidad de Amigos de Mindfulness Network (Mindfulness
Network Community Friends-MNCF) como a la los grupos SiTT (Soporte a la
Integridad en la Enseilanza y la Formacion- Support for Integrity in Teaching and
Training-SiTT).

Puedes encontrar mas informacién sobre estos grupos comunitarios en los Apéndices
Vy VI
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| BUENAS PRACTICAS |

Esperamos que todos los miembros de la comunidad de formacién se
comprometan con los criterios de buenas practicas. Todos los alumnos deben
adherirse a las Directrices de Buenas Prdacticas establecidas por la Red BAMBA
(Good Practice Guidelines) si residen en el Reino Unido, la Asociacion de Profesores
de Mindfulness de Irlanda (MTAI), si es en Irlanda; o en la Red Espafiola de
Programas Estandarizados basados en Mindfulness, en el caso de Espana
(redprogramasmindfulness.org).
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ORIENTACION PARA EL DESARROLLO DE HABILIDADES DE ENSENANZA DE
MINDFULNESS

PREPARARSE PARA ENSENAR

> Desarrollar tu practica personal es la base de toda ensefianza de mindfulness.
Si no te sientes capaz de mantener una practica diaria, es demasiado pronto
para formarte como profesor. Te recomendamos que te tomes mas tiempo
para profundizar y fortalecer tu practica de meditacion antes de emprender el
itinerario.

> Descargar y practicar con una variedad de audios (Audios Juntos en la

Distancia) de meditaciones.

> Participar y observar otros enfoques o cursos basados en mindfulness, si es
posible. Es una forma inestimable de aprender mas sobre el enfoque y el curso,
comprender mejor el proceso de aprendizaje, especialmente la indagacion, y
profundizar en tu propia practica.

EMPEZAR A IMPARTIR UN PROGRAMA O ENFOQUE BASADO EN MINDFULNESS

> Empieza por organizar lo antes posible la supervision necesaria con un
supervisor aprobado por Mindfulness Network.

> La evaluacion y orientacion acerca de la poblacidon con la que trabajas es una
parte crucial de cualquier curso. Este proceso deberda estudiarse
detenidamente con la ayuda de tu supervisor.
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> A los alumnos también les resulta muy util emparejarse con un compafnero de
forma regular, para intercambiar orientacidn practica y practicar la indagaciéon y
ofrecerse retroalimentacion mutuamente. La opciéon de emparejarse con un
compaiiero se ofrecera al inscribirse en el Itinerario de Formacion.

> QOrganiza un aprendizaje como asistente que te sirva de ensefanza, observando
o ayudando a un profesor experimentado antes de impartirlo tu mismo. La
retroalimentacion y el debate durante este proceso son extraordinariamente
utiles.

> Grabate practicando la guia de las practicas en casa (por ejemplo, con tu
teléfono) y escuchalo. Es una forma estupenda de desarrollar tus habilidades y
experiencia en guiar las practicas.

> Cuando te prepares para impartir un programa basado en mindfulness, prepara
tu cuaderno de trabajo o conjunto de folletos, con la idea de seguir revisandolo
y desarrollandolo a medida que adquieras experiencia y recibas comentarios.
Asegurate de citar todas tus fuentes (Segal et al. MBCT para la depresion,
materiales de formacién de Bangor, MBCT’Spain, etc.).

> Es muy importante dedicar suficiente tiempo a la supervision. En este
documento se hacen sugerencias sobre el nivel de supervision necesario

inicialmente.

> Para aprovechar al maximo la supervisidon, te recomendamos que grabes en
video parte de tu trabajo y pidas a tu supervisor que te de su opinion sobre la
grabacion. También es muy valioso reflexionar viéndose/escuchandose a uno
mismo.

© CMRP/Bangor University/Mindfulness Network 2023

38



——7

> Aseglrate de que estas trabajando dentro de las Directrices de Buenas
Practicas y utiliza el MBI:TAC para ayudarte a reconocer y desarrollar las
habilidades necesarias para ser un profesor de mindfulness competente.

> Se recomienda a los alumnos que adquieran una copia del libro "Essential
Resources for Mindfulness Teachers" editado por Rebecca S. Crane, Karunavira
y Gemma M. Griffith del Centre for Mindfulness Research and Practice de la
Universidad de Bangor, Gales, Reino Unido. Este texto se utilizara a lo largo del
programa de formacion, y nos complace ofrecer un descuento del 20%: https://

training.mindfulness-network.org/book-discount/
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ORIENTACION SOBRE LA PRESENTACION DEL PORTAFOLIO |

Puedes enviar tu portafolio electrénicamente como archivo adjunto por correo
electrénico, en formato zip para que todas las secciones estén juntas. Debes incluir
los certificados digitales en este envio. La evaluacion del portafolio tiene un coste de
200 £.

NOTA: La Certificacion intermedia como Practicing Teacher tiene un coste de £150.

Organiza tu portafolio de manera que sea facil para tu evaluador revisarlo y
comprobar que se han cumplido todos los criterios.

Por favor, envia tu portafolio al Responsable de Formacion de MBCT’Spain (datos de
contacto en la pagina 5).

POR FAVOR, INCLUYE:

®* Indice de contenidos

®* Una breve introduccion (no mas de 1 cara) presentdndote a ti mismo y tu
contexto

* Registro del portafolio (Apéndice Il)
* Reflexion escrita

* Informe del supervisor (Apéndice |)
* Bibliografia de lectura

® Certificados de Eventos de Formacion
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INFORME DEL SUPERVISOR

Para presentar un portafolio para la certificacion deberas incluir un informe del
supervisor. En el apéndice | se incluye un formulario de declaracidén de aprendizaje de
la supervision. Si te presentas para Trained Teacher, el informe debe confirmar que tu
supervisor ha visto videos de tu docencia para debatirlos en la supervisién y que
respaldan tu cualificacidon en este nivel.

ESCRIBIR UN DIARIO

Durante todo tu Itinerario de Formacion se te pide que lleves un diario de tu practica
personal de mindfulness, tu experiencia en retiros, tu practica docente y tu
experiencia de participacién en los eventos formativos. Esto servira de base para tu
reflexién escrita. Un diario puede ser muy valioso para aumentar la conciencia de tu
desarrollo personal y también puede ir mas alla y ayudarte a reflexionar sobre el
dialogo continuo entre tu como practicante y tu como profesor. Llevar un diario
ayuda a integrar tu propia practica en la ensefianza, asi como a integrar las
experiencias que encuentras en el didlogo con los participantes en tus clases. Todo
ello se suma al rico tapiz que profundizard en tus habilidades y alimentara tus
intenciones de ensefiar.

El diario pretende ser un vehiculo de reflexidon personal sobre las cuestiones y los
procesos que experimentas durante tu practica personal cotidiana y durante la
formacion y la enseifanza. También servira para registrar los cambios que
experimentes en tu conciencia, tus percepciones o tu comportamiento a medida
gue continues el proceso. Puedes utilizar el diario reflexivo como herramienta de
precision para sacar lo que estas experimentando y captar las cuestiones que surjan
y explorarlas.
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Animamos a que este proceso sea lo mas abierto y espontaneo posible, aportando las
cualidades de aceptacidon y curiosidad a tus reflexiones y dejando ir, lo mejor que
puedas, los juicios que te surjan. Puede ser util ver tu diario como una extensiéon de
tu practica haciéndolo en “modo ser”. Abandona cualquier necesidad de formular,
analizar o sacar conclusiones de lo que te surja. Simplemente fijate en lo que hay y
anotalo.

ALGUNAS CUESTIONES A CONSIDERAR:

¢Cual es mi experiencia de la formacidn, de la ensefianza, de los retiros, etc.?
¢Cémo soy consciente de ello? ¢ Qué ha sido especialmente dificil o
satisfactorio? ¢ COmo ha influido mi practica en mi ensefianza y viceversa?

PRESENTACION DE LA REFLEXION ESCRITA

El requisito de la reflexidon escrita dentro del Itinerario es para informarte a tiy a tu
evaluador sobre algunas de las percepciones y descubrimientos importantes que has
encontrado a lo largo de tu recorrido formativo. El contenido debe reflejar tu
experiencia directa: sensaciones fisicas, emociones, pensamientos y acciones o
impulsos. Esta experiencia, en su mayor parte interna, debe describirse de forma
clara y completa para que puedas tomar conciencia de ella y de tu relacion con ella,
identificando patrones de experiencia habitual y comprendiendo diferentes formas
de trabajar con ellos.
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Tu reflexion escrita tendra un enfoque diferente en las distintas etapas de tu
itinerario. Algunos de tus escritos seran descriptivos de tu experiencia directa y otros
seran reflexiones en profundidad sobre lo que has descrito. La reflexién es una
habilidad util para todos nosotros y que todos podemos perfeccionar. También forma
parte de la practica de mindfulness, que nos ensefia, de forma lenta y constante, que
podemos empezar a avanzar hacia la comprension a medida que nos involucramos en
el proceso de desenredar la complicada red de nuestra experiencia mientras se
desarrolla en cada momento. La escritura reflexiva puede ser, por tanto, una
poderosa experiencia de aprendizaje.

Si bien el diario es exclusivamente para tu reflexion y aprendizaje, el resumen que
envies tiene como objetivo informar al evaluador de tu portafolio sobre el desarrollo
de tus habilidades, actitudes y conocimientos. Debes relacionar el contenido del
resumen de tu diario con los resultados de aprendizaje del Itinerario (véase la pagina
13). Es importante que demuestres que has tenido en cuenta la inclusidn, la igualdad
y la diversidad en tu enfoque. La conciencia de la sensibilidad al trauma y la ética
profesional deben quedar claras.

Numero de palabras: hasta 3500 palabras

NOTA: Certificacion de Practicing Teacher: hasta 2500 palabras.

INCLUYE EN TU REFLEXION ESCRITA:

* Unavisidon general de tu contexto de ensefianza y un breve relato de tu
trayectoria hasta llegar a este punto.

* Una descripcion de tu practica actual, tus retos y alegrias.

* Una o dos experiencias que destaques como formativas para ti, ya sea durante
la formacidn, retiros, ensefianza, supervision, etc.

* Reflexiona sobre lo que has aprendido de la formacién y la supervision.

Recuerda: tu portafolio proporciona a tu evaluador informacion sobre tu
desarrollo personal y tus habilidades.

© CMRP/Bangor University/Mindfulness Network 2023

43



——7

INTENCIONES DE APRENDIZAJE DEL PORTAFOLIO

> Reflexionar e investigar sobre el aprendizaje y desarrollo personal como
practicante de mindfulness.

> Desarrollar habilidades, actitudes y conocimientos que permitan la practica como
profesor de cursos basados en mindfulness.

> Demostrar la importancia de la integridad personal del enfoque, los estandares
éticos y las actitudes mindful para los profesores de cursos basados en
mindfulness.

> Demostrar familiaridad con las estrategias de ensefianza y aprendizaje de los
enfoques basados en mindfulness.

> Desarrollar habilidades hasta alcanzar un nivel de competencia para impartir
enfoques basados en mindfulness dentro del propio contexto profesional de los
estudiantes en todos los ambitos del proceso de ensenanza.

> Desarrollar habilidades profesionales mediante la seleccién, organizacién vy
evaluacion de materiales didacticos, para facilitar la integracion del aprendizaje
tedrico y experiencial.

> Profundizar en las capacidades para reflexionar sobre el proceso como profesor y
practicante de mindfulness.

> Cultivar la conciencia de las cuestiones profesionales y éticas, incluido el uso de la
supervision.
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ORIENTACION SOBRE LA EVALUACION FINAL DE LA COMPETENCIA
DOCENTE

MODULO: MINDFULNESS TEACHER PROFESSIONAL PATHWAY-MTPP (PROFESIONAL PARA PROFESORES
DE MINDFULNESS)

Una vez que hayas enviado con éxito tu portafolio y te conviertas en un Trained
Teacher, recibiras un enlace de inscripcion que te permitird matricularte en este
maodulo en la Universidad de Bangor. La inscripcidn se realiza en dos momentos cada
afio: en septiembre o en enero. Las personas inscritas en septiembre deben presentar
(grabacidn del curso) antes de enero, y las inscritas en enero deben presentar antes
de mayo. Es aconsejable tener un curso ya grabado antes de la inscripcion, o la
certeza de que se puede lograr dentro de este lapso de tiempo. No se reembolsaran
las tasas de matriculacion de los médulos si no puedes presentarlos a tiempo.

EL MODULO INCLUIRA:

1. Asistir a la ensefianza en linea sobre “Cuestiones profesionales y éticas en la
ensefanza basada en mindfulness”.

2. Presentacidon de un dossier para la evaluacion con el MBI:TAC que incluya
grabaciones audiovisuales de un curso completo de 8 semanas con un analisis
reflexivo escrito.

3. Tutorias en grupo para apoyar tu compromiso con la presentacion escrita.

Puedes utilizar una grabacion que ya tengas, pero la enseiianza no debe haber
tenido lugar mds de 12 meses antes de la inscripcion en el moédulo.

© CMRP/Bangor University/Mindfulness Network 2023

45



r—_——"f

Existe un manual aparte para este médulo en el que se detallan los requisitos para la
presentacion. Cuando estés preparado para grabar tu curso para este médulo, ponte
en contacto con el organizador del médulo (P.5) dentro de la universidad.

ORIENTACION SOBRE EL PROGRAMA

El Certificado de Competencia que recibas en ultima instancia estara relacionado con
la formacion especializada que hayas realizado, el curso especifico que hayas
presentado para su evaluacién y el nivel al que se te haya evaluado para este enfoque
concreto.

Si deseas recibir un certificado independiente para la evaluacién de la competencia
en varios curricula/programas, puedes hacerlo dentro de tu presentacién del mddulo
MTPP, si:

* Asistes a la formacion especializada pertinente

* Presentas un curso completo para su revisidén y anclas tu ensayo a un programa
como se establece en el manual

* Presentas simultdaneamente 1 sesion completa para evaluacién del otro programa
(sesion 5 de MBCT o sesidon 6 de MBSR)

* Pagas directamente al evaluador por el tiempo adicional necesario (alrededor de
150 libras esterlinas).

* Asegurate de que tu declaracidon de aprendizaje supervisado hace referencia a que
la supervisidon se ha adaptado a las especificidades de cada programa (es decir,
necesitards un supervisor con experiencia en ambos programas).

Si no puedes presentar pruebas de la ensefanza de ambos programas en una sola
presentacion, puedes obtener un certificado en el otro programa llevando a cabo una
nueva presentacion por separado en una fecha diferente retomando el Itinerario
Profesional para Profesores de Mindfulness de nuevo.
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ORIENTACION SOBRE LA POBLACION

La recomendacion de las Directrices de Buenas Practicas de BAMBA para impartir
cursos basados en mindfulness es tener formacién y/o conocimientos y experiencia
de la poblacién con la que se trabaja. Reconocemos que un porcentaje del publico en
general y otros grupos no clinicos experimentan factores que impactan
significativamente en su salud mental y bienestar. Por lo tanto, recomendamos
encarecidamente a quienes trabajan en estos contextos sin formacién clinica, que

realicen una formacién en Primeros Auxilios en Salud Mental.

LENGUA DE ENSENANZA Y PRESENTACION

Por lo general, nuestros cursos de formacion se imparten en castellano. No obstante,
algunos seminarios o retiros pueden impartirse en inglés con traduccidn simultanea o
consecutiva al castellano.

La evaluacion de la competencia docente (mddulo final MTTP) se lleva a cabo en la
Universidad de Bangor. Para este modulo deberas presentar grabaciones en video de
tu practica docente en tu contexto profesional. Se aceptan las grabaciones de video
en castellano, siempre que proporciones una transcripcién completa al inglés de una
sesion (ponte en contacto con nosotros una vez que tu grabacion esté completa y te
informaremos de qué sesidn necesitamos). La transcripcion debe incluir todas las
palabras pronunciadas por los participantes y los profesores.
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MINDFULNESS BASED INTERVENTIONS: TEACHING ASSESSMENT CRITERIA-MBI:TAC (CRITERIOS DE
EVALUACION DE LA ENSENANZA EN INTERVENCIONES BASADAS EN MINDFULNESS)

A lo largo del itinerario participards en la formacion y la auto-reflexion/evaluacion
utilizando el MBI:TAC - ver mbitac.bangor.ac.uk

El desarrollo de estos criterios fue dirigido por Rebecca Crane en la Universidad de
Bangor en colaboracion con el equipo de formadores de Bangor y colegas del Centro
de formacion en mindfulness de las Universidades de Exeter y Oxford. Todos los
programas de master de estos centros utilizan estos criterios para evaluar las
competencias de la practica docente, y también estan siendo adoptados por
organizaciones de formacion de Europa y EE.UU. Para el profesional individual, estos
criterios de competencia pueden ser utilizados como una herramienta de reflexion
para apoyar el aprendizaje a medida que se desarrollan las habilidades en la
ensefianza de cursos basados en mindfulness. Para la organizacion de formacion, el
MBI:TAC ofrece una metodologia transparente para evaluar las habilidades de un
estudiante, y una forma de ofrecer sistematicamente feedback sobre los puntos
fuertes de la ensefianza y las necesidades de aprendizaje para apoyar el desarrollo
continuo.

Los criterios se han desarrollado principalmente para responder a una serie de
contextos en los que la competencia de un profesor de mindfulness es una cuestion
central. También son utilizados por formadores y supervisores como una herramienta
de desarrollo para ofrecer una retroalimentacion clara a los alumnos e indicaciones
para el desarrollo. De esta manera también pueden ser utilizados como una guia para

la autoevaluacion.

Uno no puede exponerse al rigor de ser evaluado, incluida la autoevaluacidn, sin
experimentar cierta vulnerabilidad, por lo que este trabajo exige una profunda
sensibilidad y respeto por parte de todos los que participamos en él. En todos los
contextos, lo mas importante es fomentar tu desarrollo como aprendiz. Es importante
aportar conciencia, amabilidad y paciencia al proceso de aprendizaje y utilizar
habilmente la herramienta de autoevaluacién al servicio del autodesarrollo en lugar
del autojuicio.
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El proposito del MBI:TAC en este contexto es servir de guia a los alumnos para que
conozcan su progreso en el desarrollo de sus habilidades y las areas en las que
deben seguir avanzando; proporcionar un lenguaje comun entre el alumno, el tutor
y el supervisor y una estructura a las pruebas necesarias para determinar la
competencia docente. Te recomendamos que reflexiones personalmente y con tu
supervisor sobre los ambitos del proceso de ensenanza, explorando tus puntos
fuertes y tus necesidades de aprendizaje.

PRINCIPIOS QUE DEBEN TENERSE EN CUENTA AL UTILIZAR LOS CRITERIOS DE EVALUACION

Al evaluar la competencia utilizando estos criterios, los alumnos deben tener en
cuenta varios principios:

* La escala asume que las competencias se desarrollan con el tiempo, avanzando

hacia una mayor competencia con la formacion, la practica y la retroalimentacion.

* Los descriptores de competencia dentro de un dominio son progresivos, es decir,
las habilidades de nivel superior incluyen habilidades ya descritas en bandas
anteriores.

* Los dominios no estan clasificados por orden de importancia, pero algunos son
mas sustanciales que otros, es decir, hay un gran niumero de variables a tener en
cuenta.

* Los dominios describen procesos que estan en juego en todo momento. En un
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momento dado, varios dmbitos/dominios estaran en accién. Por ejemplo, durante
el didlogo dirigido por el profesor que sigue a una practica de mindfulness, el
Dominio 1 serd relevante (la adecuacién de los contenidos de los temas que se
estan tratando, el ritmo de la sesién); el Dominio 2 sera relevante (el aspecto
relacional de las conversaciones); el Ambito 3 sera relevante (la personificacion de
mindfulness durante el proceso de indagacion); el Dominio 5 sera relevante (la
calidad del proceso de enseianza inherente al didlogo); y el Dominio 6 serd
relevante (la calidad de la conciencia y la capacidad de respuesta al proceso del
grupo durante el didlogo).

Las habilidades y los procesos representados por los dominios estan muy
interconectados entre si, lo que dificulta distinguir qué habilidades se demuestran
dentro de cada dominio.
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'Essential Resources for Mindfulness Teachers’, editado por Rebecca S. Crane,
Karunavira y Gemma M. Griffith. Este texto se utilizara a lo largo del programa de
formacion, y nos complace ofrecer un descuento del 20%: https://
training.mindfulness-network.org/book-discount/

Crane, R, (2017), Mindfulness-Based Cognitive Therapy: The CBT Distinctive Features
Series (Windy Dryden Ed). London: Routledge.

Crane, R. S., Soulsby, J. G., Kuyken, W., Williams, J. M. G., & Eames, C. (2012). The
Bangor, Exeter & Oxford Mindfulness-Based Interventions: Teaching Assessment
Criteria (MBI:TAC) for assessing the competence and adherence of mindfulness-based
class-based teaching. Retrieved from https://www.bangor.ac.uk/mindfulness/
documents/MBI:TAC-AUG2015.pdf

Evans, A., Crane, R., Cooper, L, Mardula, J., Wilks, J., Surawy, C., Kenny, M., Kuyken, W.
(2014). A Framework for Supervision for Mindfulness-Based Teachers: A Space for
Embodied Mutual Inquiry. http://link.springer.com/article/10.1007/
$12671-014-0292-4.

Kabat-Zinn, J. (2013). Full Catastrophe Living: Using the Wisdom of Your Body and
Mind to Face Stress, Pain, and lliness. New York: Dell.

Kabat-Zinn, J. (1998). Mindfulness meditation for everyday life. Piatkus.

Santorelli S. (1999). Heal Thyself: Lessons on Mindfulness in Medicine. Bell Tower.
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Segal ZV., Williams J.M.G. & Teasdale J.D, (2013). Mindfulness-based Cognitive
Therapy for Depression. A new Approach to Preventing Relapse. Guildford Press.
Second Edition

Teasdale J., Williams J.M.G., Segal Z\V., (2014). The Mindful Way Workbook: An 8-
Week Program to Free Yourself from Depression and Emotional Distress. Guilford
Press.

Williams J.M.G., Penman D., (2011). Mindfulness: A practical guide to finding peace in
a frantic world. Piatkus

Williams J.M.G., Segal Z.V., Teasdale J.D. & Kabat-Zinn J., (2007). The Mindful Way
through Depression. Guilford Press.

Williams J.M.G., Kabat-Zinn J., Ed. (2013), Mindfulness: Diverse Perspectives on its
Meaning, Origins and Applications. Routledge Oxon. Particularly:

- Chapter 18, Some reflections on the origins of MBSR, The trouble with maps. Kabat-Zinn J.

- Chapter 6, How does mindfulness transform suffering? 1 the nature and origins of dukkha. Teasdale J.,
Chaskalson M.

- Chapter 7, How does mindfulness transform suffering? 2 the transformation of dukkha. Teasdale J.,
Chaskalson M.
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APENDICE I: DECLARACION DE APRENDIZAJE DE SUPERVISION |

NOMBRE DEL SUPERVISADO:

NOMBRE DEL SUPERVISOR:

(Si el supervisor no forma parte del equipo de Supervisores de Mindfulness Network, facilite todos los datos de contacto)

ESTA PARTE DEL FORMULARIO DEBE RELLENARLA EL SUPERVISADO:

Por favor, indique el numero y la duracion de las sesiones supervisadas que ha realizado con
su supervisor durante la formacion:

Por favor, comente el papel que ha jugado la supervision en el desarrollo de su prdctica
docente basada en mindfulness durante el ultimo ano:

Por favor, confirme que ha presentado un video de orientacion e indagacion de al menos una
prdctica de 40 minutos de duracién en total, de su ensefianza e indagacion:

Por favor, enumere las prdcticas docentes que ha realizado durante el ano y comente el papel
que ha desempenado la supervision en relacion con las mismas:

Por favor, utilice este espacio para hacer cualquier otro comentario sobre el proceso de
supervision y, si lo desea, sobre la informacion facilitada por su supervisor, continuando al
dorso si fuera necesario:

Si ha cambiado de supervisor durante el itinerario, enumere todos sus supervisores y
explique brevemente el motivo del cambio:

FIRMA DEL SUPERVISADO:

FECHA:

© CMRP/Bangor University/Mindfulness Network 2023

55



r——7

ESTA PARTE DEL FORMULARIO DEBE RELLENARLA EL SUPERVISOR:

Por favor, comente el uso de la supervision por parte del alumno durante el periodo de
formacion. (Incluya ejemplos del compromiso y la implicacion del alumno en el proceso de
supervision).

Por favor, comente la prdctica docente del alumno durante el periodo de formacion y el papel
que ha desempenado la supervision para apoyarla:

Por favor, confirme que ha tenido la oportunidad de revisar un video de la ensefanza e
investigacion del supervisado. Ofrezca comentarios sobre esta revision en este informe (no es
necesario si solicita la certificacion de Nivel 1y la salida anticipada del Itinerario):

¢Desea anadir alguna otra informacion que considere relevante?

FIRMA DEL SUPERVISOR:

(La firma puede ser electrdnica)

FECHA:
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APENDICE Il REGISTRO DEL PORTAFOLIO DEL ITINERARIO DE FORMACION |

The MBCT'

Mindfulness PRIFYSGOL

';%'\“etwork BANGOR

=T UNIVERSITY

REGISTRO DEL PORTAFOLIO DEL ITINERARIO DE
FORMACION

Enhorabuena por completar tu recorrido de formacién en mindfulness. Por favor, completa
el siguiente registro y envialo junto con las pruebas a:

estrella@mbct-spain.com.

Presentacion del Portafolio

Fecha de presentacion:

Fecha de inscripcion inicial
en el Itinerario de
Formacion:

Nombre del Supervisor:
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REGISTRO DE FORMACION

Por favor, rellena la siguiente tabla para detallar los eventos de formacion a los que has
asistido. Si no has asistido a alguno de los eventos enumerados a continuacion, deja la fila
en blanco.

Teacher Training Nivell
(TTR1, TTO1, TTC1) 0
Essentials Training

Curriculum Specialist/s

Context Specialist/s

Domain Specialist
Workshops (Indagacion,
Grupo)

Teacher Training Nivel 2
(TTR2, TTO2) or Going
Deeper
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REGISTRO DE RETIROS

Por favor, rellena la siguiente tabla para detallar los retiros a los que has asistido durante el
Itinerario de Formacion.

Fechas

Nombre del Retiro e Profesores Lugar/Online
(inicio-final)

Los Fundamentos de
Mindfulness

Profundizacion y
Ampliacion de los
Fundamentos de
Mindfulness

Otros...
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REGISTRO DE HISTORIAL DE ENSENANZA SUPERVISADA

Por favor, proporciona detalles de cualquier enfoque basado en minfulness que has
ensefado durante el Itinerario.

Nombre del programa (ej. MBCT) o Fechas .
Lugar/Online

descripcion del enfoque (inicio-final)

Gracias por completar este registro. Una vez que se haya evaluado tu portafolio, nos
pondremos en contacto contigo para informarte sobre el siguiente paso en la certificacidon
con Mindfulness Network en asociacién con la Universidad de Bangor.
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APENDICE I1l: DIRECTRICES PARA LA GRABACION DE VIDEO

Como vas a presentar grabaciones, es esencial que te prepares para ello practicando la
grabacion de ti mismo ensefando. De este modo, te asegurards de que dispones de los
conocimientos tecnoldgicos necesarios y de que estas preparado para el efecto psicologico
de ser grabado, que puede afectar inicialmente a tu enseflanza. No olvides ponerte en
contacto con Sophie Sansom, responsable de formacidn, antes de empezar a grabar para el
modulo MTPP. También es posible que grabes tus clases para compartirlas con tu
supervisor, por lo que la informacidon que te ofrecemos a continuacion te resultara util para
ello y te ayudarda a prepararte para esta situacion.

Busca ayuda: Si no has utilizado una cdmara antes, pide ayuda y consejo a un amigo o a un
compafero que la haya utilizado. Incluso puedes pedir prestada una cdmara para practicar.

Elige la camara adecuada: Si vas a comprar o alquilar una camara o video camara, debe
tener un buen sonido y una imagen razonablemente nitida (no te preocupes demasiado por
los pixeles: si es una camara digital reciente, sera suficiente). Suele ser util conectar un
micréfono externo a la camara. No olvides asegurarte de que la camara tiene todos los
conectores necesarios para transferir las imagenes al ordenador.

Las camaras de video y algunas camaras nuevas graban de forma continua durante 2 horas;
otras camaras graban durante un maximo de 30 minutos. Si tienes una camara que sélo
graba durante 30 minutos, tendras que encontrar la manera de reiniciar la cdmara después
de cada periodo de 30 minutos, lo que podria ser dificil si no tienes un ayudante. También
seria mas facil asegurarse de que la tarjeta SD de la cdmara admite una grabacion de 2
horas.

Hay muchos programas disponibles para convertir tus archivos multimedia a formato MP3,
MP4 o MPEG. En la mayoria de los casos, el ordenador incluye el software necesario.
También puedes comprar paquetes de software mas avanzados, o hay programas gratuitos
en Internet que convierten archivos de video. Busca en Google cdmo hacerlo de forma
compatible con tu equipo informatico.

Asegurate de que el sonido es tan bueno como la imagen. Para que te evallen
correctamente, es esencial que podamos oirte a ti y a tus participantes con claridad.
Recuerda que el evaluador no podra ver las caras de los participantes, por lo que la calidad
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del sonido es aun mas importante. Haz al menos una grabacion de prueba antes de
empezar a dar clase. En la medida de lo posible, asegurate de que no haya ruidos fuertes
procedentes del exterior de la sala (por ejemplo, obras de construccién) que puedan
dificultar la audiciéon de lo que se dice en la grabacidon (puede que tengas que cerrar
ventanas y puertas). Si la calidad del sonido es dudosa, prueba a utilizar un micréfono
externo.

Asegurate de que hay suficiente luz en la habitacién para que la imagen sea nitida.

Coloca la camara en un lugar estable. No querras que la camara se caiga o se incline
mientras grabas. Puede que merezca la pena comprar un tripode. Si no, asegurate de que
hay una superficie o mesa a la altura y en el lugar adecuados para apoyar la cdmara.

Comprueba hacia donde apuntas con la cdmara. Es importante asegurarse de que se est3
filmando lo que debe verse. Es importante que se vea toda la cara y no sdlo una vista
lateral. La mayor parte posible de tu cuerpo debe estar a la vista de la cdmara (para que el
evaluador pueda ver tu postura corporal); al mismo tiempo, evita que la cdmara esté tan
lejos que tu cara no pueda verse con claridad. En la medida de lo posible, los participantes
no deben aparecer en la camara por motivos de confidencialidad. Puedes colocar la camara
entre dos participantes (mirando por encima de sus hombros) enfrente de ti. Poner la
camara dentro del circulo es muy intrusivo, pero demasiado fuera hace que la imagen sea
muy reducida y el sonido demasiado bajo. Encuentra un equilibrio que se adapte a tu
situacion.

Es importante que seas audible todo el tiempo vy visible la mayor parte del tiempo. Esto
incluye ser visible y audible mientras diriges las practicas tumbado (exploracién corporal,
movimiento consciente) y de pie (estiramientos y respiracion). En ocasiones, puede que se
te oiga pero que pierdas parte de la imagen durante breves periodos de tiempo, por
ejemplo, al pasar de estar sentado a estar tumbado, o cuando ensefies meditacion
caminando y pierdas de vista la cdmara.

Si es posible, pidele a otra persona que maneje la camara por ti. Esto resulta
especialmente util cuando grabas para una evaluacién sumativa, ya que asi tu atencion
puede centrarse por completo en tu intervencidon (no en la camara) y siempre puedes
mantenerte "en el punto de mira".

Practica donde colocar la cdmara antes de empezar cada sesion y decide cdmo colocarla
cuando te muevas de la silla, por ejemplo, al rotafolio, a un escaner corporal o a una
practica de movimiento. Si mover la cdmara interrumpe el proceso o distrae al grupo, por
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ejemplo, en una practica en movimiento, es posible apuntar la cdmara hacia el suelo o una
pared y que sélo se grabe el sonido durante breves periodos (pero recordando apuntar la
camara hacia ti después).

Ten en cuenta los efectos de la grabacion sobre ti mismo. Si te preocupas de si la cdmara
funciona, etc., puedes distraerte. Ademas, al principio puedes sentirte incomodo si te
graban. Es util que practiques grabandote lo antes posible (antes de venir a hacer las
grabaciones para la evaluacion) para que empieces a sentirte mas codmodo. Ver tus
grabaciones te dard una mayor sensacion de familiaridad y facilidad. Tu practica de
mindfulness, sobre todo la conexidn con tu cuerpo, te ayudara a aliviar cualquier sensacion
de ansiedad o timidez. Recuerda que las grabaciones son muy utiles para que las veas,
aprendas de ellas y te retroalimentes, y que forman parte del proceso de supervision.

Ten en cuenta los posibles efectos de la grabacion en los participantes .Tendras que
informar con antelacion a los participantes de que van a ser grabados y pedirles su
consentimiento (véase el formulario de consentimiento). Hablar de ello con franqueza y de
forma tranquilizadora es util, como también lo es dejar claro que la grabacion sélo tiene
fines de supervisidon o evaluaciéon y que las grabaciones sélo las veran tu, tu supervisor y tu
asesor. Es importante dejar claro a los participantes si estaran a la vista o no, y que sdlo te
estan grabando a ti y no a ellos. Recuerda que a menudo se graba inadvertidamente a los
participantes, por ejemplo, cuando se olvidan de la cdmara o cuando estan en movimiento
o caminando. Por lo general, si te muestras relajado con la camara y el proceso de
grabacion, los participantes lo aceptaran como parte del mobiliario y apoyaran tu trabajo,
considerandolo parte de la garantia de un alto nivel en la ensefianza.

PRACTICA! Esto es lo mas importante de todo. Prueba las funciones y los ajustes de tu
camara antes de empezar las sesiones de grabacidon. Recuerda quitar la tapa del objetivo y
pulsar todos los botones adecuados para iniciar la grabacion. Asegurate de que tus tarjetas
de memoria graban el tiempo suficiente. El tiempo de grabacion que puede aguantar cada
tarjeta dependera del tipo de camara y del tamaino de la tarjeta. Compruébalo antes de
empezar (a veces se mostrard el tiempo restante en la pantalla). Asegurate de que tu voz es
lo suficientemente alta y de que la luz es suficiente.
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PERMISO PARA GRABAR EN VIDEO LAS SESIONES

Comprueba la politica de grabacion audiovisual de la organizacidén para la que trabajas y
asegurate de que tus procedimientos se ajustan a ella. Deberas obtener el consentimiento
para ser grabado en video de todos los participantes del curso que estés grabando para tu
supervisor y para la evaluacion.

En la pagina siguiente encontraras un modelo de formulario de consentimiento que podras
utilizar con los participantes de tu curso para grabar para tu supervisor.

En el caso de que tuvieras que adaptar el formulario a tus propias circunstancias (suprimir/
modificar frases), te pedimos que lo consultes con tu supervisor antes de que comience el
curso y que incluyas todas las areas citadas en el formulario que aparece a continuacion. En
caso de duda, consulta con tu supervisor.
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APENDICE IV: INFORMACION SOBRE LA GRABACION EN VIDEO Y FORMULARIO
DE CONSENTIMIENTO

Confirmo que he sido informado de que la sesidon de mindfulness en la que estoy
participando sera grabada en video como parte de la formacién continua y el
desarrollo del instructor, que se estd formando para impartir Cursos Basados en
Mindfulness.

Entiendo que la sesidn se graba en video con fines educativos, para registrar el
trabajo del instructor para su supervision. Entiendo que, en la medida de lo posible,
la cdmara apuntara al instructor.

Entiendo que las cintas de video podran utilizarse en el contexto de la supervision, la
evaluacion y para futuras formaciones. Las grabaciones seran confidenciales en el
marco de una colaboracion entre las universidades de Bangor, Oxford y Brown.

Acepto participar en una sesion que esta siendo grabada en video, y que estas cintas
se utilicen para los fines arriba indicados. He tenido la oportunidad de hacer
preguntas, y las que se me han formulado han sido respondidas satisfactoriamente.

Se me ha dado una copia de esta informacién y del formulario de consentimiento para que

la conserve.

NOMBRE (EN MAYUSCULAS):

FECHA:

FIRMA:

ATESTIGUADO POR:

INSTRUCTOR DE MINDFULNESS [FIRMA + CENTRO DE TRABAJO/DETALLES DE CONTACTO, ETC.]
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| APENDICE V: COMUNIDAD DE AMIGOS DE MINDFULNESS NETWORK |

La Comunidad de Amigos de Mindfulness Network (Mindfulness Network Community
Friends-MNCF) - anteriormente Friends of Bangor CMRP Alumni Group - es el ala voluntaria
de Mindfulness Network. Es una iniciativa para involucrar a la comunidad de mindfulness en
general y llegar a nuevas audiencias a través de eventos gratuitos o basados en donaciones
de una amplia gama de oradores y expertos, junto con oportunidades regulares y para
practicar. Dirigidos por un Comité de Voluntarios dedicados, con el apoyo de Mindfulness
Network, trabajamos juntos para ofrecer un programa inspirador de sesiones diurnas,
nocturnas y de fin de semana guiadas por profesores experimentados. La MNCF dirige
grupos especializados, como el grupo de hombres MGM, sesiones de practica en inglés y
mandarin, retiros de silencio en linea, oportunidades para que los profesores en formacion
practiquen la ensefianza, e intercambios en Mindfulness Network y la Universidad de
Bangor.

Sabemos que en la comunidad de mindfulness existe un profundo deseo de practica y
conexion. En lugar de ser un club con socios, ser Amigo de la Comunidad es una invitacidn
abierta a todo el mundo. Para saber cdmo podemos ayudarte, echa un vistazo a la zona de
Amigos de la Comunidad (Community Friends area), que encontrards en la web de

Mindfulness Network Community. En el calendario encontraras detalles de los eventos
semanales y mensuales y sesiones de practica.

Para saber mas sobre las actividades y eventos de la MNCEF, suscribete al boletin mensual de
Mindfulness Network (Mindfulness Network monthly newsletter). También puede seguirnos

en Facebook y Twitter, donde se publican actualizaciones periédicas. Si tienes ideas y

entusiasmo y te gustaria ser voluntario para ayudar al Comité de la MNCF, ponte en
contacto con communityfriends@mindfulness-network.org. El espacio es tuyo y

agradecemos ideas sobre recursos, sesiones practicas y voluntarios para apoyar eventos
como anfitriones o facilitadores de Zoom.

Te damos una calurosa bienvenida y esperamos poder conectar contigo en el futuro.
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APENDICE VI: COMUNIDAD SITT / SITT-MBCT’SPAIN

APOYO A LA INTEGRIDAD EN LA ENSENANZA Y LA FORMACION

QUE ES SITT?

El SiTT (Support for Integrity in Teaching and Training) es una comunidad de profesores de
mindfulness que reconocen la experiencia y los conocimientos de los demdas y se apoyan
mutuamente para cumplir de forma continua las directrices de buenas practicas. Todas las
actividades afiliadas al SiTT, incluidas las reuniones mensuales de grupo, las jornadas
comunitarias y los retiros, son dirigidas y lideradas por los participantes de forma
cooperativa, por lo que se describen como "dirigidas por iguales". Este enfoque, llevado a
cabo con atencién y en una atmodsfera de cuidado mutuo y cooperacion, significa que los
eventos son una forma de practica en si mismos. SiTT cree que la supervision formal y los
retiros dirigidos por profesores son necesarios para una buena practica continua. El modelo
dirigido por compafneros pretende ser un apoyo adicional a la ensefianza y formacion de
mindfulness y no una alternativa para cumplir las Directrices de Buenas Practicas.

El papel del SiTT consiste en facilitar las actividades dirigidas por pares conectando a los
miembros, organizando la logistica, las directrices y el contacto personal para obtener
informacion, asesoramiento y apoyo. La aspiracion es que el SiTT desarrolle una comunidad
de profesores, formadores y alumnos de mindfulness.
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FUNDAMENTOS DE LA COMUNIDAD SITT

La practica de Minfulness conduce a una mayor conciencia de nuestra humanidad comun.
Todos nos estresamos, nos asustamos, nos preocupamos. Todos queremos ser felices, amar,
sentirnos amados y tener paz mental; forma parte de la condicion humana. Con la practica
también nos damos cuenta de que la calidad de nuestras vidas esta directamente
relacionada con la forma en que actuamos y reaccionamos ante los demas, que estamos
fundamentalmente interconectados y que, por lo tanto, la competencia y el beneficio
personal tienen poco sentido. Sin embargo, es muy facil olvidar estas cosas en nuestro dia a
dia, especialmente en nuestra vida profesional, incluso como profesores de mindfulness.
Recordar esto es una practica, y esta practica es la base de la Comunidad SiTT.

ANTECEDENTES E INICIOS

SiTT comenzd con un grupo de profesores de mindfulness con sede en Exeter que
reconocen el valor de la comunidad en el compromiso con la practica personal y la
ensefanza auténtica. Otros se unieron y la comunidad SiTT empez6 a crecer. Los miembros
de SiTT asisten a reuniones mensuales de grupo, jornadas comunitarias, jornadas de
practica y retiros dirigidos por compafieros.

OBIJETIVOS

1. Facilitar una comunidad de profesores, formadores y alumnos de mindfulness que se
apoyen mutuamente para mantener la integridad y cumplir las Directrices de Buenas
Practicas.

2. Permitir a los profesores de mindfulness utilizar las relaciones dentro de la comunidad
como una oportunidad para practicar la autoconciencia y la humanidad comun.

3. Reducir el compromiso econdmico que supone para la comunidad de profesores de
mindfulness el cumplimiento de los Requisitos de Buenas Practicas.

REUNIONES DEL GRUPO SITT
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Las reuniones mensuales ofrecen a los profesores un espacio en el que reunirse para
practicar, reflexionar y conectar. Las reuniones comienzan en silencio, que se mantiene
hasta después de la primera practica sentada. A continuacién, tiene lugar un espacio de
reflexiéon entre compafieros en el que la comunicacién consciente y la respuesta habil
ayudan a los profesores a reflexionar sobre un tema, como, por ejemplo, uno de los
dominios del MBI:TAC, un fundamento actitudinal o algun contenido mas especifico. A
continuacion, se realiza una practica final.

Los miembros pueden asistir a cualquier grupo abierto una vez como participantes y luego
entrar en la rotacidn para facilitar las reuniones mensuales. Esto puede parecer un reto para
algunos, lo que supone una valiosa oportunidad para utilizar la practica como recurso y
dirigirse hacia ella. Quienes deseen crear un nuevo grupo, ya sea abierto a cualquier
miembro de la comunidad o cerrado para quienes trabajen dentro de una especialidad,
deben ponerse en contacto con SiTTmindfully@gmail.com.

JORNADAS COMUNITARIAS

Mientras que las reuniones mensuales favorecen las conexiones entre profesores que
trabajan estrechamente entre si, ya sea por zonas geograficas o por especialidades, las
Jornadas Comunitarias reunen a profesores, formadores y alumnos que imparten
mindfulness en diversos campos y lugares. Se crea asi un mayor contenedor para el
aprendizaje y la conexion. Los talleres se centran en la comunicacion consciente, la creacion
de comunidades y la reflexion entre iguales sobre la ensefianza y la practica. Las Jornadas
Comunitarias son también una oportunidad para que los miembros reciban actualizaciones
basadas en el aprendizaje compartido de la comunidad.
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COMUNIDAD SITT

> Reuniones mensuales del Grupo SiTT, en persona u online.

> |niciacion a los grupos SiTT para quienes deseen crear nuevos grupos. Los grupos pueden
estar abiertos a toda la comunidad o cerrados a quienes trabajen en una especialidad.

> Apoyo continuo y coordinacidon de grupos mensuales, jornadas comunitarias y retiros, asi
como desarrollo de la comunidad SiTT en general.

> Logotipo de miembro de la SiTT para demostrar el compromiso con las Buenas Practicas.
> Jornadas Comunitarias
> Jornadas de practicas

> Grupos de Facebook y WhatsApp

COMUNIDAD SITT - MBCT’SPAIN

En el marco de esta comunidad internacional, nuestro grupo MBCT SiTT es un espacio
concebido para profesores hispanohablantes del programa MBCT, independientemente del
nivel de experiencia de cada uno. Una vez al mes se abrird un espacio de reflexién entre
iguales, sobre cuestiones que emergen durante la imparticion de los cursos o en la practica
personal. Serd una gran oportunidad para practicar juntos la conciencia y la humanidad
compartida.

La aspiracion de este grupo es convertirse en una comunidad de practica, reflexiéon vy
aprendizaje continuado y mutuo.
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QUIEN Y COMO ACCEDER A LAS REUNIONES

Este grupo esta dirigido a todos los profesores y profesores en formacidon hispanohablantes
del programa MBCT, independientemente del nivel de experiencia de cada uno.

Los encuentros tendrdn lugar regularmente el cuarto martes de cada mes de 19 a 20.30h
(hora Espafia peninsular).

Para mas informacién puedes consultar nuestra web: (SiTT - MBCT'Spain)

CONTRIBUCIONES AL SITT

Para contribuir a la comunidad SiTT, puedes:

v Ofrecerte para guiar alguna practica.
v Ofrecer tu ayuda en la administracion de SiTT.

v Ofrecerte como donante.

Algunos miembros ofrecen una donacidén minima mensual a través de domiciliacidon
bancaria, otros donan anualmente. También aceptamos contribuciones puntuales. El 100%
de todas las donaciones y contribuciones se destinan a apoyar a la comunidad para que
continue y crezca.

Si deseas contribuir a SiTT, ponte en contacto con SiITT@MBCT-Spain.com
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