


1. Objetivos propuestos en la presentación del proyecto  

 

Objetivo general:  

 

1.- Respecto actividades en el marco del seminario "Farmacología, cine y series TV" 

Responsabilizar a cada estudiante como sujeto activo y promover su participación en su propio 

proceso de aprendizaje. Dar visibilidad a problemas sanitarios de repercusión social que 

afectan a nuestros estudiantes, desde un enfoque plural y globalizante, acorde con el espíritu 

“one world, one health”.  

 

2.-Respecto al programa de desarrollo de Atención y Compasión 

Dotar a los participantes del programa de herramientas que les permitan prevenir y/o gestionar 

el estrés y la ansiedad desde otra perspectiva: cultivando estados psicológicos positivos y 

creando espacio suficiente para dar una respuesta satisfactoria ante los estímulos externos, 

evitando reaccionar de forma impulsiva, Consiguiendo cultivar libertad interior y compasión 

 

 

                        - Fármacos e Interacción social versus Atención y Compasión -  



Los estudiantes seleccionan como centro nuclear “Estrés académico, ansiedad y 

depresión, en contextos universitarios”. Su objetivo general es visibilizar una realidad 

académica desatendida, abordarla desde diferentes enfoques, contrastar datos obtenidos 

en diferentes fuentes, gestionar la información, generar conocimiento y divulgarlo entre su 

comunidad académica. 



Como provocación creativa seleccionaron la película “Prozac Nation” de E. Skjoldbjærg (2001), 

basada en la novela autobiográfica de Elizabeth Lee Wurtzel (1994). Transformándola en un 

potente recurso didáctico, que les facilitó: 

1) Significarse con la paciente, conectar con su patología, y con nuestra compleja interacción 

sociedad-estatus emocional- enfermedad- fármaco-conducta -bienestar SE- salud.  

2) Generar preguntas, despertar espíritu crítico constructivo y ensayar estrategias de 

búsqueda de información y transformarla en aprendizaje funcional y conocimiento.  

3) Integrar conocimientos previos y dar sentido funcional a sus hallazgos farmacológicos y 

terapéuticos (ventajas, inconvenientes, limitaciones, riesgos, uso inadecuado de fármacos)  



4) Visibilizar estudios de hábitos de consumo de psicofármacos y de agentes psicoadictivos 

en estudiantes universitarios.  

5)  Contextualizar el estado actual del problema centro de interés: bienestar emocional, salud  

y estrés académico de la población universitaria española.  



6)  Contextualizar el estado actual de la situación: evolución del consumo de psicofármacos 

en jóvenes a nivel mundial, europeo y nacional.  

 



7 )  Reflexionar sobre el respeto a la alteridad, sobre la transcendencia de las relaciones 

intra-personales e inter-personales y sobre la Impermanencia 



https://www.aemps.gob.es/cima/dochtml/p/57955/Prospecto_57955.html  

8)  Visibilizar y analizar terapias alternativas; buscar evidencias clínicas de la eficacia de 

terapias de 3ª generación.   

https://www.aemps.gob.es/cima/dochtml/p/57955/Prospecto_57955.html
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SOBERSOBER  



La intervención realizada trabajó, a través de cada sesión, la construcción de la definición de 

Mindfulness, la atención a la Respiración, la Exploración Corporal, atención a las Sensaciones, 

la atención a las Emociones, la atención Abierta, la Autocompasión y la Bondad amorosa. 

 

Todo ello teniendo en cuenta las 7 Actitudes mindfulness que queremos ir desarrollando y que 

son: la paciencia, el no juicio, la mente de aprendiz, la confianza, la aceptación, el soltar 

(no apego) y el no forzar. 



Objetivos: 

1. Incrementar la consciencia a través de una mayor introspección. 

2. Aprender a observar y aceptar los pensamientos, sensaciones y emociones experimentadas 

3. Mejorar la auto-regulación emocional. 

4. Disminuir la reactividad frente a estímulos desagradables. 

5. Mejorar el desarrollo de las habilidades interpersonales, incrementar la empatía. 



Desarrollo de una sesión tipo 

 

1. Diálogo por parejas sobre la práctica semanal, seguido de diálogo plenario:.   

2. Introducción del contenido teórico 

3. Ejercicio de práctica formal 

4. Dialogo profundizante o indagación.  

5. Actividades de práctica informal 

 

6. Propuesta de la práctica individual a desarrollar en casa durante la semana.  

7. Al finalizar la sesión, atención de tutorías individualizadas.  

8. Se facilitó a cada participante: resumen, documentación adicional, audio 

correspondiente a la práctica formal semanal y material que invite a la introspección. 



 Haz que sea lo mas placentera posible,                como auto-refuerzo. 

 Comienza con practicas pequeñas y cortas.   

 Practica durante la vida diaria, cuando mas lo necesites 

 Sé autocompasivo cuando la práctica decae y simplemente vuelve a     retomarla.  

 Deja ir el esfuerzo innecesario: suaviza y haz que la           práctica             sea amable 

 Repite el taller, tienes todo el material                                                          para hacerlo. 

 Reservate un espacio y un horario regular                      para      practicar todos los días 

 Usa meditaciones guiadas, lee libros sobre                                       meditación.  

 Mantente conectado: practica en comunidad. 

 Usa las tecnologías: bambú, insight timer, etc.. 

MANTENER           LA  PRACTICA  




