PROGRAMADE ~ Auroconane
A D E ST R A M E N T 0 Colexio Oficial de Psicoloxia de Galicia
NO CULTIVO DA

COMPAIXO

\0, Compassion DO 12 DE MAIO ATA 0 30 DE XUNO DE 2021

20N Institute.

Colexio Oficial de
Psicoloxia de Galicia

Damosche a benvida ao programa Compassion Cultivation
Training (CCT) de 8 semanas do Colexio Oficial de
Psicoloxia de Galicia. Este curso online esta desenado para
cultivar a compaixdn, a empatia, o amor, a resiliencia e o
benestar a través do adestramento da compaixon.



PROGRAMA DE ADESTRAMENTO NO CULTIVO DA COMPAIXON

g@ Presentacion

Benvido, benvida, ao programa Compassion Cultivation Training (CCT) de 8
semanas do Colexio Oficial de Psicoloxia de Galicia.

Este curso esta desenado para cultivar a compaixon, a empatia, o amor, a
resiliencia e o benestar a través do adestramento da compaixon. Reuniré-
monos en grupo cada semana durante 2 horas para encontros informais,
discusions grupais, meditacion e exercicios de reflexion.

0 adestramento integra practicas contemplativas tradicionais, psicoloxia
contemporanea e investigacion cientifica sobre a compaixén. Este
programa foi desenvolvido na Universidade de Stanford por un equipo
interdisciplinario da mesma universidade.

& Datas e horarios

Tera lugar todos os mércores desde o 12 de maio ata o 30 de xuno, de
18:00 h a 20:00 h, excepto a primeira e ultima sesion, que remataran as
20:30 h.

almimls e 12,19 e 26 de maio.

% e 2.9,16, 23 e 30 de xuio.

..........................................................

ééé; Prezo e inscricion

0 prezo de inscricion é gratuito.

Esta limitado a 25 prazas. Dado que o programa é gratuito e que temos un
numero limitado de prazas pedimosche que antes de mandar a tua
inscricion vexas se podes realmente cumprir neste momento co que esixe o
programa: asistir as sesions (se sabes que vas faltar cando menos a duas
delas, mellor deixa a tua participacion para mais adiante) e a practica de
30 minutos diarios de meditacion que é recomendable.

Vai dirixido a psicologos e psicilogas colexiadas do COPG.

Para a inscricion é preciso cubrir o formulario e envialo por correo
electronico a copgalicia@copgalicia.gal ata o 2 de maio.
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g@ Lifiamentos para participar no CCT

EN CCT exercitaremos 0s nosos corazons e as nosas mentes elixindo pen-
samentos e accions compasivas.

O curso inclue:

e Practicas diarias de meditacion guiada, dispoiiibles na nosa
plataforma online.

e Unha clase semanal de duas horas durante oito semanas, con
exercicios interactivos en grupos pequenos e practica de meditacion
grupal guiada.

e Tarefas no mundo real para practicar pensamentos e accions compa-
sivas a medida que avanza no seu dia.

g@ Como aprendemos en CCT?

0 CCT é un curso de aprendizaxe experiencial, o que significa que aprende-
remos do seguinte xeito:

e Facendo practicas na casa e participando nos encontros da clase.

¢ Reflexionando sobre as nosas experiencias de vida e as practicas, e
discutindo as nosas observacions na clase.

e Usando o salon da clase como un ‘laboratorio” para practicar
interaccions compasivas.

¢ Traendo a formacion unha actitude curiosa e de apertura a cuestionar
as nosas ideas sobre a compaixon.
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% Temas e discusions por semana

» SEMANA 1: Mindfulness / Atencion enfocada a respiracion

A primeira clase é unha introducion ao contido do curso, as instrutoras e
ao resto de companeiras e companeiros. A discusion da clase inclue:
interese e motivacion para cultivar a compaixon mediante a meditacion,
que é a meditacion e que é a compaixon.

Practica de meditacion: Aquietando a mente e o corpo.

» SEMANA 2: Bondade amorosa e compaixon por un ser querido

Esta seccion do curso esta desenada principalmente para axudarnos a
recoriecer como se sente a experiencia de bondade e compaixén cando
naturalmente ocorre en nos.

Estas practicas conectan os procesos mentais e fisicos que ocorren
naturalmente e son cruciais na intencion de cultivar compaixén nas nosas
mentes e 0s Nosos corazons. A meditacion e os exercicios practicos que a
acompanan buscan axudarnos a reconecer fisicamente e psicoloxicamente
os sentimentos de calor, tenrura, preocupacion e conexion asociados coa
experiencia de compaixén e amor-bondadoso, mediante a evocacion
consciente dos nosos sentimentos por un ser querido.

Practica de meditacion: Bondade amorosa e compaixon por un ser querido.

» SEMANA 3: Compaixon por un/unha mesmo/a

Aqui aprenderemos a aplicar os sentimentos que caracterizan unha
relacion compasiva -calor, tenrura, preocupacion e aceptacion- cara a
un/unha mesmo/a. Este paso é crucial debido a que consiste en ser capaz
de recorfiecer e conectar cos nosos propios sentimentos e necesidades.
Aprender a relacionarse con esa experiencia con compaixon é a base para
desenvolver unha xenuina compaixon polos demais.

As practicas que estan asociadas a este paso estan divididas en duas
semanas porque pode ser dificil recofiecer o noso propio sentimento e
necesidade e ofrecernos compaixon e amor bondadoso.

Este € o primeiro paso e enfocase en ter maior auto-aceptacion, activando
a voz interna de compaixon e cultivando o coidado en relacionarnos coas

nosas experiencias.

Practica de meditacion: Compaixén por un mesmo.
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% Temas e discusions por semana

» SEMANA 4: Amor bondadoso por un/unha mesmo/a

Este é 0 paso 2 e enfocamonos en cultivar amor bondadoso por un/unha
mesmo/a, en desenvolver calidades como a calidez, 0 gozo e a aspiracion
de felicidade xenuina e futura felicidade.

Practica de meditacion: Amor bondadoso e compaixon por un mesmo.

» SEMANA 5: Abrazar a humanidade comun e desenvolvemento de
apreciacion por outros/as

Xerar unha xenuina compaixon incltie dous elementos chave:

1.Reconecer unha mirada do mundo baseada na humanidade compar-
tida e comun: Inclie darse de conta dunha igualdade entre un/unha
mesmo/a e os demais con respecto as aspiracions fundamentais de
alcanzar a felicidade e superar o sufrimento. Este é un ingrediente
fundamental para a empatia, a disposicion de identificarse co outro.
Nesta clase, o cultivo da empatia faise de forma sistematica come-
zando cun ser querido, unha persoa neutral e unha persoa dificil. A
practica conclue reconecendo que todos 0s seres aspiramos a ser
felices e a estar libres de sufrimento.

2.Desenvolver apreciacion por outros: desenvolver conciencia da
profunda interconexion entre un mesmo e os demais, especialmente
reconecendo como un depende de innumerables persoas para a super-
vivencia basica e o benestar.

Mediante o reconiecemento desta interconexion un sentido de gratitude
cara aos demais nace naturalmente.

Practica de meditacion: Comun humanidade e desenvolvemento de
apreciacion por outros.

» SEMANA 6: Cultivando a compaixon por outros

A semana construese sobre a vision da comun humanidade convidandonos
a movernos mais ala do que nos dita a nosa herdanza bioloxica de compar-
tir a compaixon cun circulo pequeno de familia e amizades. En cambio,
explorase relacionarse con todos os demais/os outros, nun nivel basico de
humanidade -o nivel onde recoriecemos que todos igualmente queremos
estar libres de sufrimento e desexamos a felicidade, e que cada un de nos
merece alcanzar esta aspiracion natural.

Practica de meditacion: Compaixon por Outros.
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g@ Temas e discusions por semana

» SEMANA 7: Tonglen / Practica de compaixon activa

Nesta etapa do cultivo da compaixon meditativa, estamos a preparar as
nosas mentes e 0s N0sos corazons para que estean listos a actuar altruista-
mente cando outros estean en necesidade e, a vez, reforzase ese desexo
que esta naturalmente presente para axudar a outros.

Na practica formal de meditacion, ese desexo altruista de facer algo fronte
ao sufrimento toma a forma dunha practica de visualizacion. Primeiro
imaxinamos que “tomamos” o sufrimento e segundo imaxinamos “dando ou
ofrecendo” todo aquilo que é beneficioso para a situacion. A meditacion
para esta semana inclie todas as practicas de compaixon anteriores.

Practica de meditacion: Tonglen/ Practica de compaixon activa.

» SEMANA 8: Practica diaria integrada para cultivar a compaixon

Esta clase enfocarase nunha meditacion guiada que integrara todos os
elementos chaves do protocolo do Adestramento para Cultivar a Compai-
xoOn. Despois da practica discutirase a integracion da mesma na vida cotia e
continuar coa practica individual despois do adestramento. Revisaremos
tamén os pasos das meditacions previas e daremos exemplos de cando
pode ser util devolverse a alguns pasos especificamente.

Finalmente, farase un peche con preguntas e discusions dos pasos para
seguir e recursos para apoiar a continuacion da practica.

Practica de meditacion: Practica diaria integrada para cultivar a
compaixon.
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g@ Pautas de seguimento recomendadas

Para garantir a mellor experiencia posible no grupo, maximizar o
compromiso e protexer a seguridade, a privacidade do grupo e a contorna
de aprendizaxe, convidamoste a ler e a aceptar as seguintes pautas:

» 1. A practica é a clave!!! O CCT pode ser un curso agradable, as veces
desafiante e transformador. Quen obtén os maiores beneficios do CCT son
as persoas que se comprometen coa practica en casa e a asistencia a
clase.
As meditacions estan disponiibles na plataforma para a que che daremos
clave de acceso unha vez no curso. Recomendamosche que descargues a
gravacion antes de escoitala en lugar de facelo directamente desde o sitio
web.

P 2. Asistencia. Se vai perder algunha sesion, informa & tda instrutora con
anticipacion se é posible. Se non podes asistir a duaas ou mais sesions,
mellor tomar o CCT mais adiante.

» 3. Autenticidade e vulnerabilidade. Para aproveitar ao maximo esta
experiencia do CCT, e para apoiar a experiencia de todos e todas, convida-
mosche a participar plenamente e de todo corazon na clase. Ter unha
mente aberta e curiosa a medida que avanzamos polo plan de estudos e as
tarefas, axudarache a involucrarche activamente.

» 4. Confidencialidade. O que sucede na clase do CCT, permanece na clase
do CCT: por favor, respecta a confidencialidade de todo o que compartan
0s teus companeiros e comparfieiras e evita compartir fora da clase algo
diferente 4 tua propia experiencia. Ademais, evita contactar os participan-
tes por correo electronico ou durante a os descansos acerca do que
compartiron durante a clase.

» 5. Puntualidade. Fai todo o posible por chegar uns minutos antes a clase e
comezar a tempo. Se chegas tarde, non dubides en vir e unirte & clase o
mais silenciosamente posible.

P 6. Participacion consciente. Habera discusions en grupos pequenos e
grandes, asi como en parellas. Estes exercicios en moitas ocasions son a
parte mais significativa do programa. Xa que non sempre temos o tempo
para escoitar a todos no grupo, pedimosche facer un esforzo para practi-
car a "participacion consciente” facendo espazo para que outros falen, se a
tua tendencia é a falar con frecuencia nun grupo, ou facendo un esforzo
para compartir, se a tua tendencia é a ser introvertido/a. Canto mais
escoitemos a unha ampla gama de persoas, mellor e mais rica sera a clase.
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% Pautas de seguimento recomendadas

» 7. Absterse de dar consellos. Por favor, abstente de ofrecer consellos a
outros porque isto pode facer que os demais sentan inadecuados ou pode
facer que as persoas se pechen a compartir mais, pero non dubides en
compartir a tua propia experiencia.

» 8. Espazo libre de tecnoloxia. Por favor, abstente de utilizar tecnoloxia que
non sexa para o proposito da clase.

» 9. Inclusividad e diversidade. Respecta a diversidade de opiniéns, antece-
dentes, culturas e habilidades. Este curso esta pensado para ser accesible
para TODOS e TODAS. Se a instrutora usa unha linguaxe que limita ou
interfere a tua capacidade de participar comodamente no curso, por favor
faillo saber.

» 10. Autocoidado. Asume a responsabilidade do teu propio benestar e segu-
ridade. Practica o autocoidado activo coidando as tuas necesidades.
Séntete libre de descansar, porierte de pé ou usar accesorios se estan
dispoiiibles para sentirte con comodidade.

Camfar
Zane

Challenga

Owverwhalm

Nota: Se sempre quedamos no circulo interno de comodidade e
seguridade, o crecemento volvese imposible. Se pasamos do circulo
desafio ao abafador, o crecemento tamén é imposible. Cando hai trauma
ou sentimos atafegados, necesitamos permanecer dentro do circulo de
confort. Convidamoste a axustar o teu nivel de participacion tendo en
conta este modelo.

» 11.0 CCT non é terapia. 0 CCT é un curso psico-educativo, non terapia. Se
xorden emocions dificiles, recomendamosche que busques apoio fora de
clase cun profesional. E importante ter en conta que non temos o tempo e o
espazo para profundar en todos os detalles dunha situacion especifica.
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% Pautas de seguimento recomendadas

» 12. A resistencia é esperada. Podemos anticipar resistencia ao cambio, é
completamente normal. Traballamos con paciencia e coidado para incluir
tanto noso “eu” emocional como o racional.

» 13. Fala sobre a tua experiencia directa. Comparte desde a tua experiencia
directa, evita o uso da linguaxe “nos/ as” e enfécate en "min / eu”.

» 14. Compaixon activa e amabilidade. Convidamoste a cultivar unha
actitude de amabilidade, apertura e respecto e evitar todo discurso de odio
e separacion. Todas as perspectivas estan incluidas e son benvidas.

» 15. Politicas do Compassion Institute (Cl). Asegurate de volver ler e seguir
as politicas do Cl que acepta ao iniciar sesion no curso CCT.

Para mais informacion, contacta:

Colexio Oficial de Psicoloxia de Galicia

copgalicia@copgalicia.gal | autocoidado@copgalicia.gal

T. 981534 049 | www.copgalicia.gal | autocoidado.copgalicia.gal
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Ana Isabel Martinez Arranz

Psicologa habilitada para o exercicio de actividades
sanitarias (colexiada G-2573), terapeuta familiar,
exerce na practica privada no Gabinete Claves
(Vilagarcia de Arousa).

Desde 2002 ¢ psicologa dos Servizos Sociais de
Camarinas. Psicologa de emerxencias acreditada
polo Consejo General de la Psicologia, integrante do
Grupo de Intervencion Psicoloxica en Castastrofes e
Emerxencias (GIPCE) do COPG desde o 2004, do que
foi coordinadora entre 2006 e 2019.

Master de Mindfulness na Universidad de Zaragoza,
conta con formacion en terapia centrada na
compaixon e tamén como instrutora do Programa de
Adestramento no Cultivo da Compaixon organizado
por Nirakara e o Compassion Institute.

Berta Fernandez Méndez

Especialista en psicoloxia clinica (colexiada G-2563),
exerce no centro Cambio Psicologia Clinica na
Coruna. Especialista en psicoterapia pola EFPA e
Master en terapia familiar sistémica pola Universi-
dade de Salamanca. Formacion en EMDR; disociacion
e trauma e en hipnose clinica.

Master en tratamentos psicoloxicos basedos en
Mindfulness e Compaixon de AEMind. Conta con
formacion como instrutora do Programa de
Adestramento no Cultivo da Compaixén organizado
por NiraRara e o Compassion Institute, asi como en
terapia centrada na compaixon.
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FORMULARIO DE INSCRICION

*Cumprimenta os teus datos e enviao a copgalicia@copgalicia.gal

NOME E APELIDOS ... e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e eeseeseaeenenaen
DNI/ NIE: oo, NO COLEXIACION .o,
ENDEREZO: . oo e e e e e e e e e e e e e e e
TELEFONO: oo, E-MAILL: oot

|| Conto con formacién previa en mindfulness.

D Conto con formacion previa en compaixon.

A presentacion da inscricion implica a aceptacion do seguinte recofiecemento:

Recoriezo que a informacion persoal compartida nesta clase por outras persoas participantes débese manter de
maneira confidencial. Non compartirei nin distribuirei gravaciéns, arquivos MP3, materiais escritos (en forma
impresa ou electronica), nin notas de clase con persoas externas a este curso. Non compartirei informacion nun
blogue nin presentarei reportes sobre o contido compartido nesta clase baixo ningunha forma ou medio. Tamén
recofiezo que tomar este curso non da dereito 4s perosas participantes para ensinar o contido do curso nin a
presentarse como afiliadas do Programa de Adestramento no Cultivo da Compaixon.

En cumprimento do Regulamento Europeo de Proteccion de Datos informamoslle que tratamos a informacion que
vostede nos facilita e cumprimos coa normativa vixente en materia de proteccion de datos. O responsable do
tratamento é Colexio Oficial de Psicoloxia de Galicia, con CIF Q15002658, con domicilio en Rua Espitieira, 10, baixo,
Santiago de Compostela, A Coruna, con teléfono 981534049. A finalidade principal € manter as relaciéns que nos
vinculan, en especial cumprimento das obrigas as que vén sometida a organizacion debido & Lei de Colexios
Profesionais e demais normativa vinculante, é dicir, exercicio competencias publicas, asi como o consentimento, e o
interese lexitimo tanto propio como da entidade. Vostede ten dereito a obter confirmacién sobre se estamos a tratar
os seus datos persoais, por tanto ten dereito a acceder aos seus datos persoais, rectificar os datos inexactos ou
solicitar a sua supresion cando os datos xa non sexan necesarios en calquera momento. En determinadas
circunstancias, podera solicitar a limitaciéon do tratamento dos seus datos, nese caso unicamente os conservaremos
para o exercicio ou a defensa de reclamacions, Tamén poderd, por motivos relacionados coa sta situacion particular,
oporierse ao tratamento dos seus datos. O Colexio Oficial de Psicoloxia de Galicia deixara de tratar os datos, salvo por
motivos lexitimos imperiosos, ou o exercicio ou a defensa de posibles reclamaciéns, mediante escrito, acom-painado
de copia de documento oficial que lle identifique dirixido a copgalicia@copgalicia.gal ou dirixindose &s nosas
dependencias. Unha vez cumprimentados os fins para os cales foron obtidos os datos, os mesmos seran destruidos
conforme a normativa vixente. Informa-moslle que a nosa Delegada de Proteccion de Datos é dona Cecilia Barros Diaz
(contacto: 981894601, copgalicia@copgalicia.gal). Pode consultar a informacion adicional e detallada sobre a nosa
politica de privacidade no taboleiro da entidade ou na web www.copgalicia.gal
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