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Workshop

Mindfulness y Resiliencia

El dia 10 de octubre de 2020 se realizé el primer workshop de Minfulness y
Resiliencia, organizado por la Asociacién GlobalPsy, con el apoyo de la
Secretaria de Relaciones Institucionales de la Universidad Nacional de La Plata
(UNLP), el Consejo Consultivo de Asociaciones Civiles y la Mesa de Trabajo
sobre Salud Mental y Discapacidad de La UNLP.

El mismo se desarroll6 de manera virtual a través de la plataforma YouTube, y
contd con la presencia de importantes disertantes internacionales, y la
participacion de mas de 400 personas, quienes se conectaron desde distintas
partes del mundo.

Este workshop se realizé con el objetivo de difundir y acercar a la comunidad
distintas herramientas y practicas para la construcciébn del bienestar,
principalmente en un contexto de aislamiento e incertidumbre como el que se
esta atravesando. En este caso particular se focaliz6 en el mindfulness como
practica cientifica.

La apertura del encuentro estuvo a cargo del Presidente de GlobalPsy, Dr.
Hernan Alessandria, quien detall6 como viene trabajando la asociacion, desde el
marco de la Mesa de Salud Mental, junto a las instituciones mencionadas
anteriormente. También qué actividades realiza y cudl es su enfoque. Ademas,
relaté como surgio la idea de este workshop y porqué el mismo es importante y
necesario en este contexto.

Luego tuvo la palabra la instructora y Profesora Mariana Chua, quien explicé en
que consiste la experiencia del Mindfulness, y como ayuda a gestionar
momentos de gran agitacion mental y a su vez prepara al individuo y lo fortalece
creando diversas conexiones a través de su practica. También resaltd la
importancia de conocer los recursos internos que tiene cada persona para
gestionar el estrés, haciendo hincapié en la zona de resiliencia y recuperacion, y
como a través del Mindfulness se puede regresar a ella.

Para finalizar su exposicion, la Profesora Chua invité a los presentes a realizar
una breve practica para luego continuar con la disertacion “Fundamentos
filosoficos de Mindfulness en el contexto de volver al ser’, a cargo del Dr.
Christian Plebst.

Médico graduado con Diploma de Honor de la Universidad Buenos Aires. Jefe
del Servicio de Neuropsiquiatria Infanto -Juvenil de FLENI. Se desempefié como
Director Médico del Centro Educativo Terapéutico para Nifios y adolescentes de
FLENI. Coordin6 el curso de Trastornos de Desarrollo de la Universidad de
Favaloro, y es Coordinador del Programa de Inteligencia Emocional del Colegio
Hans Christian Andersen, Sede Pacheco, Buenos Aires, Argentina.
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El Dr. Plebst, comenz6 su exposicion ampliando la mirada acerca de lo que es
el concepto de mindfulness, sefialando que tiene que ver con el desarrollo de las
capacidades que tiene el individuo para amar, empezando por el amor propio.
Continud con un recorrido histérico mediante el cual explic6 que hubo muchos
afos donde se vivia en un estado de presencia y no de competencia como lo es
en la actualidad.

También indicé que es importante tratar de comprender el fendmeno de “estar
siendo humanos mientras vivimos”, y que para eso es necesario una herramienta
gque permita estar presentes, observando los pensamientos de cada uno, pero
identificando que no somos nuestros pensamientos. Es en esa instancia donde
se recurre a las practicas de atencion plena, de meditacion y de reflexion
contemplativa.

Pero esto no es nuevo, Plebst desarroll6 como ingresan estas practicas a la
cultura occidental. Explicé que fue de la mano de cientificos que realizaron viajes
a oriente, y alli fueron contemplativos y quisieron entender que pasaba con el
bienestar.

Al finalizar, se conté nuevamente con la intervencion de la Profesora Mariana
Chua para realizar otra practica, en este caso mas extensa, de los sentidos para
volver a la zona de resiliencia y recuperacion.

Continuando con el workshop, tuvo lugar la presentaciéon de “Mindfulness y
resiliencia” a cargo del Licenciado Martin Reynoso. Psicologo, responsable del
area de Psicologia de Mindfulness Argentina desde el afio 2007 hasta el afio
2012. En julio de 2010 se integra al departamento de psicoterapia cognitiva en
INECO. Es autor del libro Mindfulness, la meditacion cientifica, y Director de
Train your Brain Argentina. También es columnista desde 2015 del diario
argentino Clarin.

Durante su exposicion el Licenciado hablé acerca de la importancia del
Mindfulness y como es necesario incorporar esta herramienta o recurso a la vida
de los individuos, haciendo hincapié en el contexto que esta atravesando la
sociedad. Ademas, desarrollé el concepto de flexibilidad, y como ésta practica
puede ayudar a la comunidad a adaptarse a ciertas situaciones. En este sentido
explicé que el ser flexible implica empezar a comprender profundamente que
todo cambia y que las cosas se modifican contantemente. Es necesario no
generar un apego con las cosas y a las personas.

Luego tom¢ la palabra el Licenciado Chiristopher Willard, Psicélogo y consultor
educativo con sede en Boston que se especializa en Mindfulness. Actualmente
es miembro de la junta directiva del Instituto de Meditacion y Psicoterapia y es
presidente de Mindfulness in Education Network. Se ha presentado en
conferencias TEDx y es autor de Child's Mind, Growing Up Mindful, Raising
Resilience, entre otros. También es docente en la Escuela de Medicina de
Harvard. En esta ocasion, presentd “Mindfulness para padres docentes y
cuidadores”
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El Licenciado Willard explic6 como se relaciona el Mindfulness con la Salud
Mental y también de que manera ésta ultima se ve fuertemente afectada por el
contexto actual, principalmente en los méas jévenes. Ejemplific6 como el cambio
comienza en realidad por los adultos, quienes deben generarle un buen ambiente
a los mas jovenes.

Ademas, compartio distintos tips acerca de que se cosas se pueden detectar en
los jovenes cuando estan estresados y que se puede hacer para ayudarlos.
También explicé de qué forma los adultos se pueden acercar a los mas jovenes
y ofrecerles herramientas para que ellos mismos de construyan Mindfulness y
resiliencia.

Por dltimo, mostré algunas de las practicas que se pueden emplear para manejar
la respiracion, y a través de éstas poder regular la mente y el cuerpo. En este
sentido afirmé que con solo utilizar la respiracion se puede crear Mindfulness.

Luego tuvo nuevamente la palabra la Profesora Mariana Chua quien explico que
el workshop también tenia como finalidad dar comienzo al “Programa de
reduccion de estrés Mindfulness y Resiliencia” que realizara GlobalPsy con el
apoyo de la Secretaria de Relaciones Institucionales, el Consejo Consultivo de
Asociaciones Civiles y la Mesa de Salud Mental y Discapacidad de la UNLP, y
gue estara destinado al Personal de salud, de educacién y publico en general.

Para concluir, el Presidente de GlobalPsy, expresé su agradecimiento a todos
los presentes y auspiciantes y los invitd a participar del programa y también de
las futuras actividades que fuera a realizar la asociacion.



