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Esta asignatura trata de ampliar y profundizar en el conocimiento de las técnicas de 
respiración, relajación, atención plena y compasión aplicable al desarrollo personal y 
a la propia práctica profesional, comprendiendo los fundamentos y las variables que 
ayudan a la consecución de un desarrollo saludable y estable. Tratando de 
complementar, consolidar y profundizar en el desarrollo experiencial de la serenidad, 
la atención, la consciencia, la ecuanimidad, la presencia, la compasión y la gestión 
emocional de la práctica personal del mindfulness y de la compasión. 

1. PRESENTACIÓN 
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Pretende la adquisición de las actitudes, recursos, herramientas, habilidades y 
competencias que permitan organizar, evaluar, aplicar y que reviertan en la mejora de 
la propia actividad profesional y en la vida cotidiana. 

Los estudiantes indagarán, descubrirán, experimentarán, integrarán, identificarán y 
compartirán diferentes protocolos y programas basados en el mindfulness y la 
compasión. 

La relajación, el mindfulness y la compasión se incorporan de una manera sistemática, 
dentro y fuera de la asignatura propiamente dicha, potenciándose con una práctica 
que permita modificar la actitud ante la vida de los estudiantes, tratando de que 
obtengan un mayor bienestar subjetivo y que mejore su competencia socio-emocional. 

 

Las sesiones presenciales serán fundamentalmente prácticas apoyándose en la 
evaluación de las vivencias, la reflexión y el análisis crítico de las posibilidades 
personales y profesionales de la relajación. 

 

 

 

 

1. Comprender el valor formativo de la relajación, del mindfulness y de la 
compasión en las ciencias de la salud. 

 

2. Vivenciar y desarrollar de forma práctica diferentes técnicas de relajación, de 
mindfulness y de compasión. 

 
3. Elaborar materiales relacionados con la aplicación de la atención plena en la 

vida cotidiana. 
 

4. Seleccionar y adaptar el contenido de las técnicas de relajación, mindfulness y 
compasión a la práctica profesional. 

 

5. Organización y gestión de la práctica de la atención plena de una manera 
flexible, efectiva, precisa y adaptada, aplicando propuestas de intervención 
situadas en diferentes contextos. 

6. Caracterización, disposición, apertura, conexión, aceptación personal y 

coherencia con las propuestas de mindfulness y compasión llevadas a cabo. 

7. Evaluación con criterio, reflexión crítica, análisis y comprensión de los 
diferentes  programas, protocolos  y  propuestas  de  intervención  basadas  en  
relajación, mindfulness y compasión. 

8. Habilidades socio-emocionales que faciliten el descubrimiento, la indagación y 
la experiencia personal de los participantes en ambientes de aprendizaje 
interdependientes y colaborativos. 

9. Liderazgo, claridad, naturalidad y fluidez en el desarrollo y guía de las sesiones. 

2. COMPETENCIAS 
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Bloques de contenido Total de créditos 

UE I: CARACTERÍSTICAS Y FUNDAMENTOS DEL 
MINDFULNESS 
● Proactividad 
● Claridad 
● Desapego 
● Conciencia testigo 
● Ahora 
● Aceptación 
● Quietud 
● No enjuiciar 
● Frescura 
● Fisiología de la respiración. 
● Evidencia empírica y patología somática 
● Neurobiología del mindfulness. 

 

 

 

 

 

 
● 0’5 ECTS 

UE 2: ENTRENAMIENTO EN DESTREZAS 
GENERALES DE RELAJACIÓN 
● Respiración. 
● Senso-percepción. 
● Concentración 
● Visualización. 
● Gestión socio-emocional 
● Meditación. 
● Integración de la serenidad, ecuanimidad y 

presencia. 

 

 

 

 
● 1’5 ECTS 

UE 3: ENTRENAMIENTO EN TÉCNICAS ESPECÍFICAS 
DE RELAJACIÓN 
● Coherencia cardiaca. 
● Entrenamiento autógeno. 
● Eutonía. 
● Gimnasia orgánica. 
● Masaje descarga. 
● Mindfulness. 
● Relajación asistida. 
● Relajación en movimiento. 
● Relajación progresiva. 
● Yoga. 
● Otras. 

 

 

 

 

 

● 1’5 ECTS 

UE 4: REDUCCIÓN DEL ESTRÉS BASADO EN 
MINDFULNESS (MBSR) 
● Estrés. 
● Ansiedad. 
● Atención. 
● Conciencia. 
● Emociones. 
● Comunicación y empatía 
● Compasión y auto-compasión 

 

 

● 2’5 ECTS 

3. CONTENIDOS 
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Número de horas presenciales: 

48 h. de trabajo con el grupo completo en 
clases teóricas, teórico-prácticas, retiros y 
prácticas intensivas y prácticas de trabajo 
en pequeños grupos. 16 h. teoría y 32 h. 
práctica. 

 

 
Número de horas del trabajo 

propio del estudiante: 

102 horas (Incluye horas de estudio, 
elaboración de actividades y prácticas 
cotidianas formales, prácticas cotidianas 
informales, tutorías personalizadas, 
preparación exámenes, actividades online) 

Total horas: 150 h. 150 h. 

 

 

Talleres y desarrollo de propuestas 
prácticas. 

Diversas técnicas temáticas se 
presentarán de forma escrita y oral en 
pequeños grupos colaborativos. 

 

Análisis, evaluación y síntesis de textos. 

Las lecturas reflexivas de los documentos 
profundizarán y complementarán las 
técnicas vivenciadas en las sesiones 
prácticas. 

 

Aprendizaje dialogado y evaluación 
formativa. Contrato graduado y 
autoevaluación. 

Participación activa del alumnado en su 
propio aprendizaje y en el de sus 
compañeros. 

Elaboración de un diario reflexivo. 

Uso de los recursos y herramientas de 
Internet y utilización de las plataformas 
virtuales 

Búsqueda documental, seguimiento, 
evaluación y apoyo virtual. 

 
Clase Magistral 

Realización de exposiciones teóricas, 
prácticas guiadas, retiros, prácticas 
intensivas y dirección de talleres prácticos. 

● Gestión del tiempo 
● Prácticas formales 
● Prácticas informales 

4. METODOLOGÍAS DE ENSEÑANZA-APRENDIZAJE. 
ACTIVIDADES FORMATIVAS 

4.1. Distribución de créditos en horas 

4.2. Estrategias metodológicas, materiales y recursos didácticos 
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La Universidad de Alcalá garantiza a sus estudiantes que, si por exigencias sanitarias 
las autoridades competentes impidieran la presencialidad total o parcial de la actividad 
docente, los planes docentes alcanzarían sus objetivos a través de una metodología 
de enseñanza-aprendizaje y evaluación en formato online, que retornaría a la 
modalidad presencial en cuanto cesaran dichos impedimentos. 

 

 

El estudiante tiene derecho a disponer de dos convocatorias en el curso académico, 
una ordinaria y otra extraordinaria, de acuerdo con el artículo 6 de la Normativa 
reguladora de los procesos de evaluación de los aprendizajes, aprobada en Consejo 
de Gobierno de 24 de marzo de 2011, modificado el 5 de mayo de 2016. 

 

La convocatoria ordinaria estará basada en la evaluación continua, salvo en el caso 
de aquellos estudiantes a los que se haya reconocido el derecho a la evaluación  final 
en los términos del artículo 10 de la Normativa Reguladora de los Procesos de 
Evaluación de los Aprendizajes. modificada el 31 de octubre de 2019. 

 
 

Criterios de evaluación 
La evaluación de los aprendizajes de los estudiantes se realizará mediante un 

proceso de evaluación continua. Por tanto, se plantea como referente la evaluación 
formativa y el aprendizaje dialogado. Se valora especialmente la participación del 
estudiante en las clases, comprometiéndose a cumplir los siguientes requisitos: 

● Participación en el 80% de las sesiones presenciales. 
● Intervención colaborativa, activa y comprometida con su propio proceso de 

aprendizaje. 
● Búsqueda documental, lecturas comprensivas y reflexión crítica. 
● Elaboración de documentos y organización de propuestas temáticas prácticas 

(de innovación o de investigación) ciñéndose a los criterios de calidad 
previamente establecidos, además de estar presentadas en tiempo y forma. 

 

 

Criterios de calificación 
La calificación se obtendrá de la siguiente manera: 

● El examen final el 25% 
● Las prácticas formales el 25% 
● El trabajo, la participación y la realización de las actividades grupales 

colaborativas el 25% 
● La investigación aplicada y las propuestas reflexivas personales el 25% 

 

Las características de esta asignatura hacen que todo su proceso de 
evaluación esté inspirado en la evaluación continua del estudiante, por lo que no existe 
la posibilidad de acogerse a la opción de Evaluación Final para la Convocatoria 
Ordinaria. 

 

 

 

 

 

  

El sistema de calificaciones atenderá al siguiente baremo: 

5. EVALUACIÓN 

https://www.uah.es/export/sites/uah/es/conoce-la-uah/organizacion-y-gobierno/.galleries/Galeria-Secretaria-General/Normativa-Evaluacion-Aprendizajes.pdf
https://www.uah.es/export/sites/uah/es/conoce-la-uah/organizacion-y-gobierno/.galleries/Galeria-Secretaria-General/Normativa-Evaluacion-Aprendizajes.pdf
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Suspenso No demuestra haber adquirido las competencias genéricas. No ha 

participado activamente en el proceso de la asignatura. 

Aprobado El estudiante ha participado activamente en las sesiones de la 

asignatura y demuestra la adquisición básica de las competencias 

propuestas. 

Notable El estudiante ha participado activamente en las sesiones de la 

asignatura y demuestra un dominio notable en las competencias 

propuestas. Su grado de desarrollo y elaboración es claramente 

mayor que el nivel anterior y facilitar el aprendizaje de sus 

compañeros del grupo pequeño. 

Sobresaliente. Junto a lo anterior muestra un grado mayor de autonomía a la hora 

de gestionar y dirigir su aprendizaje, así como facilitar el aprendizaje 

de sus compañeros del grupo aula. 

Matrícula de 

Honor. 

Junto a lo anterior se demuestra un mayor grado de complejidad, 

elaboración y creatividad en el dominio, comprensión y aplicación de 

las competencias propuestas. Además, su papel activo en el proceso 

de la asignatura es crucial, en el posterior desenlace del mismo. 
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