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Desde o Espazo de Autocoidado do COPG ofrecemos o

-y curso intensivo de Adestramento no Cultivo da

%o, Compaixon - Compassion Cultivation Training (CCT).

’?o‘*;u?g' Foi desenado para as persoas que non disporien do

C(fglgt’ai'e“” tempo preciso para participar no curso de 8 semanas,

para as que queren achegarse ao que é o programa

CCT e a compaixon e para aqueloutras que

participaron con anterioridade nun curso de CCT e

Colexio Oficial de ‘ queren actualizar e/ou renovar a sua practica.
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% Que é a compaixon

A compaixén definese como a capacidade de reconiecer e conectarnos co
noso propio sufrimento, insatisfaccion ou estrés e tamén co dos demais,
coa motivacion sincera de previlo e alivialo.

A compaixon é unha capacidade instintiva que temos todos os seres
humanos cando o que sofre é alguén proximo. Con todo, as tradicions
contemplativas suxiren que é posible ampliar o noso circulo de coidado e
compaixon mais alé do instintivo. Cando a compaixon xorde no noso
corazon, a nosa mente libérase do odio, dos xuizos negativos e da preo-
cupacion obsesiva por un mesmo, constituindo unha fonte natural de paz
interior e exterior.

g@ En que consiste o CCT e o Intensivo do CCT

O Programa de Adestramento no Cultivo da Compaixon completo
(Compassion Cultivation Training, CCT) ten unha duracién de 8 semanas e
esta deseniado para desenvolver as calidades da compaixon, a empatia e o
amor cara a un/ha mesmo/a e cara aos demais.

0 CCT integra practicas contemplativas tradicionais con psicoloxia con-
temporanea e investigacion cientifica sobre a compaixon e foi desenvol-
vido por un equipo liderado por Geshe Tupten Jinpa, académico tibetano e
principal tradutor do Dalai Lama, xunto cun grupo de académicos
contemplativos, psicologos clinicos, neurocientificos e investigadores de
areas interdisciplinares na Universidade de Stanford.

Neste Intensivo do CCT de fin de semana desenada polo Compassion
Institute ofreceremos a esencia do adestramento en compaixon, entre-
tecendo os puntos experienciais centrais do programa CCT con
perspectivas do adestramento mental (Lojong) da tradicion budista
tibetana e con insights provenientes da psicoloxia e da investigacion
cientifica contemporanea da compaixon.

O Intensivo do CCT foi deseniado para as persoas que non dispofien do
tempo necesario para participar no curso de 8 semanas, para as que
queren achegarse ao que é o programa CCT e a compaixdon e para
aqueloutras que participaron con anterioridade nun curso de CCT e queren
actualizar e/ou renovar a sia practica.
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% Para que cultivar a compaixén?

O cultivo da compaixdon fai emerxer a fortaleza interior para estar
presentes co sufrimento, o valor para actuar con compaixon e a resiliencia,
previndo asi o distrés empatico e o burnout. Estas calidades facilitan e
apoian unha serie de cambios positivos, incluindo maiores niveis de
autocompaixon, satisfaccion vital, felicidade, empatia e compaixén cara
aos outros, asi como unha diminucion en sintomas depresivos, estrés e
preocupacion (Jazaieri et al., 2012, 2013).

Desta maneira, ainda que a investigacion cientifica da compaixon é
recente, os estudos disponibles apuntan a que o cultivo da compaixdén pode
ser clave para nutrir a propia salde, benestar e felicidade, sobre todo para
quen vive e/ou traballan en contacto cotian co sufrimento.

% Estrutura do Intensivo CCT

Que imos facer?

Meditacions guiadas, exercicios, charlas e conversas grupais sobre as
practicas, a teoria e a ciencia da compaixon.

e Meditacion: Durante o curso guiaremos varias meditacions,
comezando cunha base de Mindfulness para logo introducir as
meditacions para o Cultivo da Compaixén cara aos demais e cara a
unx mismx.

e Exercicios relacionais: Cada un dos exercicios é a vez un medio para
adestrar a empatia, escéitaa profunda e o fala auténtica.

e Practicas informais: propostas concretas para aplicar os contidos do
curso na vida diaria.

Contidos do Intensivo de CCT
o Aquietar a mente
Definicion de Compaixon
Establecendo a intencion.
Bondade Amorosa e Compaixon cara a un ser querido
Auto Compaixdn; Empatia vs. Compaixon
Humanidade Compartida
Compaixon Activa
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g@ A quen vai dirixido?

O programa CCT esta desefiado para calquera persoa que desexe cultivar
a calidade da compaixon cara a si mesmo/a e cara aos demais, incluindo a
pais, nais, cuidadores/as, educadores/as, profesionais e técnicos/as da
saude, terapeutas, executivos/as, servidores/as publicos/as e persoas
nunha ampla gama de profesions e contextos vitais.

Este programa non require experiencia previa en meditacion.

e Duracion: 8 horas
e Data e horario: 18 de xuno en horario de 9:30-14 h e de 16 h a 19:30.
e Lugar: Casa Europa (Parque de Vista Alegre, Santiago de Compostela)
e Prazas: 20
e Orde de inscricion: As persoas colexiadas no COPG teran prioridade
sobre o resto de inscritas.
e Custo:
o Persoas colexiadas: 60€
o Persoas non colexiadas: 80€

A inscricion realizarase a través do correo electronico do COPG
(copgalicia@copgalicia.gal) remitindo o boletin de inscricion xunto coa
copia da transferencia bancaria a nome do Colexio Oficial de Psicoloxia de
Galicia na conta corrente IBAN N° ES64 2080 0316 2330 4000 8164 de
ABANCA  ou a travées da Sede Electronica do  COPG
(https://sede.copgalicia.gal/eAdmin/Sede.do).
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Ana Isabel Martinez Arranz

Psicologa habilitada para o exercicio de actividades
sanitarias (colexiada G-2573). Acreditacion como
psicologa de emerxencias e coordinadora do Grupo
de Intervencion Psicoloxica en Catrastrofes e
Emerxencias (GIPCE) do Colexio Oficial de Psicoloxia
de Galicia durante 13 anos. Membro da Comision
Coordinadora que xestiona e coordina Espazo de
Autocoidado do COPG.

Psicologa no Concello de Camarinas durante mais de
19 anos. Practica privada no centro Claves en
Vilagarcia de Arousa (Pontevedra). Terapueta de
Terapia Centrada na Compaixén (CFT). Master en
Mindfulness na Universidade de Zaragoza. Instrutora
dos programas CCT e MSC.

Berta Fernandez Méndez

Especialista en psicoloxia clinica (G-2563). Exerce no
centro Cambio Psicoloxia Clinica na Coruna.
Especialista en psicoterapia pola EFPA e Master en
terapia familiar sistémica pola Universidade de
Salamanca. Formacion en EMDR, disociacion e
trauma e en hipnose clinica. Master en tratamentos
psicoloéxicos baseados en Mindfulness e Compaixon
de AEMind. Instructora do Programa CCT, asi como
Terapeuta de Terapia Centrada na Compaixén (CFT).

Espazo de Autocoidado do Colexio Oficial de Psicoloxia de Galicia
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FORMULARIO DE INSCRICION

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

NOME EAPELIDOS ... ..ot
DNIE/NIE: oo,

N° COLEXIACION (de ser 0 caso) ......ccoue..... PROFESION ..ot
o LD 1 24 7 O

2
IELEI ONO. .................................... E MAlL. .............................................................

Conto con formacion previa en mindfulness.

Conto con formacion previa en compaixon.

Solicita factura (Achegar datos fiscais)

A inscricion realizarase ata o 10 de xuno a través do correo electronico do COPG
(copgalicia@copgalicia.gal) remitindo o boletin de inscricion xunto coa copia da
transferencia bancaria a nome do Colexio Oficial de Psicoloxia de Galicia na conta
corrente IBAN N° ES64 2080 0316 2330 4000 8164 de ABANCA ou a través da Sede
Electronica do COPG (https://sede.copgalicia.gal/eAdmin/Sede.do).

En cumprimento do Regulamento Europeo de Proteccién 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 Q1500265B, 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 confirmacion 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 suia supresion cando os datos xa non sexan necesarios en calquera momento. En determinadas
circunstancias, podera solicitar a limitacion do tratamento dos seus datos, nese caso unicamente 0s conservaremos
para o exercicio ou a defensa de reclamaciéns, Tamén poderd, por motivos relacionados coa sta situacion particular,
oponerse 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-panado
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, 0s 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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