FACULTAD DE MEDICINA

UNIVERSIDAD NACIONAL AUTONOMA DE MEXICO

LICENCIATURA DE MEDICO CIRUJANO
Programa de asignatura optativa

Facultad de Medicina

Denominacion:

BIENESTAR EMOCIONAL Y MENTAL A TRAVES DE LA
PRACTICA DE CONCIENCIA PLENA

Secretaria, Division, Coordinacion o Departamento responsable de la asignatura:
Secretaria de la Universidad Abierta y Educacién a Distancia de la Facultad de Medicina

Secretaria, Division, Coordinacién o Departamento de adscripcion del académico:
Departamento de Embriologia y Genética

Nombre del (los) académico(s): Dra. Verénica Diaz Hernandez y Mira. Samantha Barocio Rocha

Clave: Area: Avances biomédicos No. de créditos: 4
Caracter: Optativo Horas Horas por semana Horas por semestre
Tipo: Teorico Teoria Practica 2 34
34
Estructura: Modalidad inicial de Infraestructura: Duracion del programa: semestral
()eurso imparticion: ()aulafisica Momento curricular a partir del cual el alumno podra cursar
(X) taller () presencial () laboratorio | asianatura: P P
() seminario (X)a distancia (X) aula virtual El aluﬁmo od.ré cursarla desde el primer semestre de la
() otro: () semipresencial () otro: Iicenciatur: P

Objetivo general:

Aplicar mindfulness como estrategia para fomentar el bienestar emocional y mental del estudiantado, resaltando los beneficios para el manejo del estrés y la ansiedad,
la mejoria de la concentracion y la regulacion de emociones.

Justificacion:

El mindfulness (o0 como se denomina en espafiol, conciencia o atencién plena) es una disciplina esencial que contribuye a focalizar intencionalmente la atencion, sin
juzgar y con aceptacion, por lo que funciona como un instrumento que permite aumentar la concentracion y mejorar la gestion de emociones. En 1982, el Dr. Jon Kabat-
Zinn cre6 el programa de reduccion del estrés estableciendo los conceptos neurocientificos de los beneficios de la practica meditativa a la que denominé mindfulness.
Desde entonces se ha acumulado mas evidencia cientifica que posiciona a mindfulness como una disciplina que apoya con el manejo del estrés, ademas de promover
una capacidad de adaptacién y remodelado de la neuroplasticidad (revisado en Mora-Alvarez et &l., 2023).




Los estudiantes enfocados al &rea de la salud como la medicina tienden a sufrir de estrés y ansiedad debido a la carga de trabajo académico, asi como a los altos niveles
de exigencia a los que son sometidos con la finalidad de obtener altas calificaciones y acceder a mejores posiciones en la eleccién de sedes hospitalarias para el
desarrollo de la practica profesional (Aimutairi et al., 2022). Una vez que llegan al area laboral se ven inmersos al estrés de cuidar de otros, todos estos estresores
aunados a las dificultades personales lleva al desarrollo de ansiedad y depresion. Ademas, existe un impacto negativo hacia la atenciéon del paciente ya que estas
situaciones les reducen la capacidad de empatizar con los pacientes (Aherne et al., 2016). Los programas de mindfulness dirigidos a estudiantes de medicina han
evidenciado una correlacién positiva en el rendimiento académico, reduccion de estrés y la mejora en las habilidades atencionales y sociales; importantes para mantener
el bienestar del alumnado (Shapiro et &l., 1998; Till et al., 2024). Esta materia optativa surge ante la necesidad de proporcionar a los estudiantes de medicina herramientas
que les permitan autogestionar la conciencia plena en la vida cotidiana. Revisiones como la de Oro y colaboradores resaltan la importancia de considerar la introduccién
de la practica de Mindfulness en el programa académico de los estudiantes de medicina.

Esta asignatura pretende iniciar a los estudiantes a la practica de la conciencia plena apoyado en los conocimientos cientificos de la fisiologia cerebral. El programa de
la materia esta basado en el programa de desarrollo personal (Mindfulness Based Mental Balance; MBMB, por sus siglas en inglés) elaborado por Santiago Segovia en
Espafia. El contenido se disefié para abordar el estado de atencién plena desde un enfoque practico y directo. Se resalta que la palabra meditacién alude al momento
en el que te esfuerzas por estar consciente o atento, sin desear que la situacion sea diferente. Es decir, puede realizarse con una practica informal realizando actividades
de la vida diaria 0 en una posicion de meditacién.

El objetivo de la primera unidad es que los estudiantes comiencen a apreciar los beneficios de la consciencia plena en las actividades de la vida diaria, lo que promovera
la confianza e interés por la realizacion de las practicas formales. Esta unidad también considera la instruccién de la respiracion diafragmética consciente y la seleccién
de la posicion de meditacion, ambas clave para el desarrollo de las practicas formales.

Una vez que los estudiantes tienen claro en lo que versa la meditacion basada en atencién plena, la unidad 2 hace una revision de la evidencia cientifica y clinica que
respalda a la practica de mindfulness. Mientras se hace el abordaje neurocientifico y los cambios metabdlicos y hormonales que se obtienen con las practicas, los
estudiantes siguen realizando y reportando las préacticas informales y comienzan a realizar sesiones de practica formal con duracion de 5 a 10 minutos. Las actividades
se enfocaran en la practica de la serenidad, donde se usara a la respiracion consiente para aprender a focalizar la atencién como método Util para conectar con el aqui
y el ahora, excluyendo los pensamientos intrusivos y volviendo ecuanimemente cada vez que nos distraemos.

La unidad 3 esta enfocada en una propuesta de la psicologia positiva para que los estudiantes identifiquen sus virtudes y fortalezas de caracter. Se les instruye a utilizarlas
y desarrollarlas en momentos de desafios y dificultades tanto en el ambito personal y profesional. A medida que se avanza en el programa las practicas se basan en
gjercicios anteriores y requieren de mayor tiempo y dedicacion. En esta unidad contestaran la encuesta para identificar sus fortalezas de caracter y desarrollaran un
cronograma para desarrollar actividades en la vida diaria que les permita potenciarlas. Se continuara con las practicas formales de serenidad con una duracién mayor a
10 minutos.

La unidad 4 se enfoca a identificar el papel que tienen las emociones en la percepcion de la realidad. Se proporcionan ejercicios para que los estudiantes lo puedan
utilizar en situaciones de estrés. Se aborda el papel evolutivo que tienen las emociones para responder ante situaciones que requieren de una respuesta rapida, una vez
identificando su importancia se realizara la practica de auto regulacion emocional donde se tendrd acceso a distintas emociones que surjan de forma espontanea o
recorddndolas. Una vez identificadas se procedera a observarlas a nivel corporal y cognitivo. Con lucidez y ecuanimidad se observan, aceptan sin promover el discurso




mental y se invita a dejarlas pasar. La autorregulacion de emociones también se realizara con la practica cotidiana mediante el uso del procedimiento rapido para
recuperar el equilibrio.

El seguimiento de la practica del programa MBMB requiere que la practica sea correcta y perseverante, lo que nos lleva a aprender a equilibrar nuestra atencién como
cimiento para autorregular nuestras emociones y la interpretacién que hacemos de la realidad. En la unidad 5 consolidamos el desarrollo de las practicas formales y
promovemos el jercicio permanente para mantener un estado de bienestar.

La evaluacion del curso se realizara de forma continua y abarcara los aspectos teoricos y practicos. En las unidades con actividades préacticas, se llevara un registro de
sus préacticas diarias de meditacion; desde la unidad 1 se solicitara a los estudiantes que registren el procedimiento, los resultados y reflexidn sobre la practica realizada.
Ademas, podran documentar y presentar sus practicas de meditacion a través de videos, presentaciones o audios, que seran valorados y realimentados para el
perfeccionamiento de las técnicas. Los aspectos tedricos se evaluaran mediante la capacidad de analisis y sintesis, a través de la entrega de productos o participacion
en foros para promover la coevaluacion.

Esta materia tiene un enfoque directo para que los estudiantes adquieran herramientas practicas para el desarrollo de algunas competencias como son el desarrollo y
crecimiento personal, el pensamiento critico, juicio clinico, toma de decisiones y manejo de informacién, desarrollar un aprendizaje autorregulado y permanente la
realizacion de una comunicacion efectiva, asi como la promocion de la salud y prevencion de la enfermedad.
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Competencias con las que se relaciona en orden de importancia

4 ) Pensamiento critico, juicio clinico, toma de decisiones y manejo de informacion

2 ) Aprendizaje autorregulado y permanente

3 ) Comunicacion efectiva
) Conocimiento y aplicacion de las ciencias biomédicas, sociomédicas y clinicas en el ejercicio de la medicina
) Habilidades clinicas de diagnostico, pronéstico, tratamiento y rehabilitacion
) Profesionalismo, aspectos éticos y responsabilidades legales

5 ) Salud poblacional y sistemas de salud: promocién de la salud y prevencién de la enfermedad

(
(
(
(
(
(
(



https://dx.doi.org/10.4321/S2014-98322015000600003

| (1 ) Desarrollo y crecimiento personal

indice tematico

NUmero
de
unidad

Titulo de la unidad

Objetivo particular

Temas

Horas
teoricas

Horas
practicas

1

Definiciones modernas de
Mindfulness:  Aplicacion  de
técnicas de conciencia plena

Aplicar las técnicas basicas de la conciencia
plena (mindfulness) para su implementacién en
situaciones de estrés.

1.1

1.2

1.3
1.4
1.5
1.6
1.7

1.8

Conciencia plena (Mindfulness) en
psicologia positiva

El poder de la respiracion consiente o
meditada

Postura ideal de meditacidn
Conciencia corporal

Percepcién sensorial

Mindsight: conversacion unilateral
Practicas de conciencia plena de
corta duracion

Practicas de respiracién consiente de
corta duracién

7

¢Qué sucede en el cerebro y
cuerpo con las practicas de
conciencia plena?

Revisar la evidencia clinica y cientifica de las
aplicaciones de mindfulness para reconocer los
aspectos neurobioldgicos que promueven el
bienestar humano.

2.1

2.2

2.3

24

2.5

Principios neuroanatdémicos basicos y
neuroquimica promovida por las
practicas de conciencia plena

¢ Donde esta la mente?

Efectos en la plasticidad neuronal por
conciencia plena

Cambios metabdlicos y hormonales
promovidos por las practicas de
conciencia plena

Practica de la serenidad

Las virtudes y fortalezas de
caracter y su asociaciéon con la
teoria del bienestar

Explicar la teoria del bienestar a partir de cada
uno de sus componentes y su asociacion con las
virtudes y fortalezas de caracter para contribuir
al desarrollo de un estado de activacion 6ptimo.

3.1

3.2

3.3

34

Autoconocimiento de las fortalezas
de caracter y las virtudes

Teoria del bienestar (Modelo
PERMA)

Practica: encuesta VIA Institute on
Character

Practica: analisis funcional basado en
fortalezas de caracter




3.5

Practica: cronograma para el ejercicio
de las fortalezas de caracter que se
quiere potenciar

¢Como  se
emociones?

gestionan las

Reconocer la influencia de las emociones en la
vida cotidiana para mejorar la gestién emocional
intra e interpersonal.

41

4.2
43
4.4

45
4.6

4.7
4.8

Definicién de las emociones y su
integracion en el ambito de la
psicologia

Identificacién de las emociones
Las emociones como sensaciones
Identificacion de las competencias
emocionales

¢, Como regulo una emocién?

La practica con las emociones:
autorregulacion emocional
Practica de la permanencia
Versidn abreviada para la practica
cotidiana de autorregulacion de
emociones

¢ Como hacer que las practicas de
conciencia plena sean efectivas?

Aplicar practicas constantes de mindfulness
para conducir a una mayor claridad mental y
promover una disminucién del estrés y el
agotamiento mental.

5.1
5.2

5.3
54
5.5
5.6
5.7
5.8

5.9

Evadiendo el estrés

Consejos para trabajar el estrés y el
agotamiento mental

El tridngulo del bienestar: mente-
cerebro-relaciones

Practica atencién a la respiracion y la
regla No R-No R

Practica realizando anotaciones
Practica la atencion a la exhalacién
Practica contando las exhalaciones
Practica pronunciando la silaba Ah
mientras exhalamos

Practica: descubriendo el punto de
quietud

5.10 Préctica de la compasion
5.11 Préctica de la alegria

Total de horas:

34

Suma total de horas:

34
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Sugerencias didacticas:

Aprendizaje basado en la solucion de problemas
(ambientes reales)

Mecanismos de evaluacion del aprendizaje:

Analisis critico de articulos

Aprendizaje basado en problemas

Analisis de caso

Aprendizaje basado en simulacion

Asistencia

Aprendizaje basado en tareas

Ensayo

Aprendizaje colaborativo

Exposicién de seminarios por los alumnos

Aprendizaje reflexivo

Informe de practicas

Ejercicios dentro de clase

Lista de cotejo

Ejercicios fuera de clase

Mapas conceptuales

e-learning

Mapas mentales

Ensefianza en pequefios grupos

Participacion en clase

Exposicién audiovisual

Portafolios

Exposicién oral

Preguntas y respuestas en clase

Lecturas obligatorias

Presentacion en clase

Portafolio y documentacioén de avances

Seminario

Practicas de campo

Solucién de problemas

Practicas de taller o laboratorio

Trabajos y tareas fuera del aula

Otros

Seminarios

Trabajo de investigacion

Trabajo en equipo

Tutoria

Otras

Perfil profesiografico:

Caracteristicas requeridas:

Experiencia docente en Mindfulness

SUAYED” impartido por la CUAIEED.

Profesionales del &rea de la salud mental, médica y biomédica con titulo.
Contar con cursos de formacion de educacion continua en mindfulness (Diplomados y/o certificacion)

Haber aprobado el curso “Ejercicio docente en la modalidad a distancia” impartido por la SUAYED-FM, o bien, el curso-taller “Iniciacion a la docencia en el

e Haber disefiado la asignatura en la modalidad a distancia o acreditar el curso de la asignatura optativa con un minimo de 9.




