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Ser tu mejor
            Amig@

          ¿Sabías que la mayoría de nuestras conductas, miedos 

y creencias tienen su origen en nuestra adolescencia?




Durante mi proceso de crecimiento y desarrollo personal,

cada vez que escuchaba una voz interna dentro de mí que decía, a veces

con pena, y otras con rabia, ¡¡ ojala hubiera  sabido esto cuando era

joven¡¡, mi deseo de contribuir a los adolescentes se hacía mayor.




Por este motivo, decidir certificarme en el Programa MSC-T,

  y poder acompañar a los jóvenes y adolescentes en esta etapa de su

vida, para que les resulte más fácil.




A todos los adolescentes que se puedan sentirse 

incomprendidos, solos, con ansiedad, o tristes, quiero decirles:

 

-NO ESTÁS SOLO,  NO ESTÁS SOLA. 
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Primero de todo resaltar que las intervenciones de promoción de la salud mental

de los adolescentes van orientadas a:

1. Salud Mental 
         en los adolescentes

MSC-T

Fortalecer su capacidad para regular sus emociones.

Potenciar las alternativas a los comportamientos de riesgo.

Desarrollar la resiliencia ante situaciones difíciles o adversidades.

 Promover entornos sociales y redes sociales favorables. 

1.

2.

4.

3.



2. Estado 
         Mundial de la Infacia 2021

MSC-T

El impacto de la pandemia en la salud mental y el bienestar emocional de los


adolescentes que viven en España es innegable, y a medida que 

la COVID-19 se acerca a su tercer año, las consecuencias para la salud mental


y el bienestar emocional de los jóvenes siguen siendo enormes.

Para poder saber la situación actual de la salud mental de los adolescentes


Unicef ha publicado el informe: "El Estado Mundial de la Infancia 2021".

"El Estado Mundial de la Infancia 2021" resalta que la ansiedad y la depresión


son las enfermedades más comunes entre los adolescentes europeos, estando


presente en el 55% de la población de 10 a 19 años. Este porcentaje asciende


hasta el 70% en las jóvenes.

https://www.unicef.org/media/108281/file/SOWC-2021-Europe-regional-brief.pdf.pdf
https://www.unicef.org/media/108281/file/SOWC-2021-Europe-regional-brief.pdf.pdf


MSC-T

Según este informe elaborado por Unicef, nueve millones de adolescentes

europeos entre 10 y 19 años padecen una enfermedad mental. 

Por grupo de edad y género, estas enfermedades son más comunes entre:

los chicos en el grupo de 10 a 14 años (15,6% frente al 14,8% entre mujeres), 

las chicas en el grupo de 15 a 19 años (18,6% frente al 16,1%).



3. La Salud Mental 
                   de Adolescentes en España

MSC-T

20,8%

El 20,8% de los adolescentes españoles de 10 a 19 años sufre algún tipo de

problema mental,  lo que sitúa a España como el país europeo con mayor

prevalencia de alguna de estas patologías diagnosticadas en menores. 

Situación en España, según el análisis europeo de la publicación de Unicef

 ‘Estado Mundial de la Infancia 2021’.

de los adolescentes de 10 a 19 años, 
sufre algún tipo de problema mental

Encuesta internacional realizada por UNICEF y Gallup entre niños y adultos de 21 países.

21,4%Chicas de 10 a 19 años: 

20,4%Chicos de 10 a 19 años:

https://www.unicef.org/media/108281/file/SOWC-2021-Europe-regional-brief.pdf.pdf
https://www.unicef.org/media/108281/file/SOWC-2021-Europe-regional-brief.pdf.pdf
https://cadenaser.com/tag/salud_mental/a/
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58,3%

Situación en España, según el análisis europeo de la publicación de Unicef

 ‘Estado Mundial de la Infancia: En Mi Mente’.

Encuesta internacional realizada por UNICEF y Gallup entre niños y adultos de 21 países.

de los adolescentes de 14 a 25 años, 
reconocen sentirse preocupados,

nerviosos o ansiosos “a menudo”

36,1%
de los adolescentes de 14 a 25 años, 

reconocen sentirse preocupados,
nerviosos o ansiosos “a veces”

11,5%
de los adolescentes de 14 a 25 años, 

asegura que están deprimidos o tienen

poco interés en hacer cosas “a menudo”

68,2%
de los adolescentes de 14 a 25 años, 

asegura que están deprimidos o

tienen poco interés en hacer cosas

“a veces"




Adolescentes de 14 a 25 años



4. Recomendaciones
                                 UNICEF

MSC-T

UNICEF identifica      intervenciones prioritarias clave para las instituciones

europeas y los gobiernos nacionales:

“El análisis europeo ofrece una lectura sombría, pero también recomendaciones

muy claras”, explica Geert Cappelaere, representante de UNICEF para las

instituciones de la Unión Europea. 

“Ahora sabemos que el coste de la inacción es grande –en términos del peaje

que se cobra en vidas humanas, en las familias y comunidades y a nivel

financiero- pero también que hay intervenciones claras que los gobiernos

nacionales, las instituciones de la UE, las familias y las escuelas pueden poner en

marcha. Es ahí donde deberíamos poner el foco”.

Intervenciones de apoyo para facilitar a los grupos vulnerables el acceso

a servicios de atención sanitaria de salud mental y mejorar las

infraestructuras regionales.

5

1.

Incluir el acceso a los servicios de salud mental en planes nacionales de

acción, incluyendo las oportunidades que ofrecen las tecnologías digitales

y online para reducir la brecha en el acceso al apoyo a la salud mental.

2.

Proporcionar en la escuela programas de concienciación y habilidades de

ayuda emocional para los adolescentes, integrar los servicios de

asesoramiento de salud mental, formar a los profesores y el personal,

crear espacios seguros en los que los niños hablen y compartan. 

Complementarlo con programas de crianza positiva que prevengan la

violencia doméstica. 

La UE debería apoyar la incitativa “seguro para aprender” para acabar

con la violencia en las escuelas, de manera que los niños sean libres para

aprender, prosperar y perseguir sus sueños.

3.



STMA

Invertir recursos adecuados para formar a los trabajadores sociales y

sanitarios en salud mental, para apoyar los servicios destinados a los niños

migrantes.

4.

Incorporar acciones específicas sobre bienestar psicosocial y salud mental

en la ayuda oficial para el desarrollo dedicada al desarrollo humano, así

como en los programas humanitarios para la preparación, respuesta y

recuperación para abordar las necesidades de todas las poblaciones

afectadas por emergencias, incluida la protección infantil durante las crisis

humanitarias.

5.

 Programa Oficial Mindfulness y Autocompasión para adolescentes (MSC-T)

Ante esta situación os presentamos el:

 




“¡Por fin, un entrenamiento de autocompasión para adolescentes!

 Este programa delicioso e innovador captura la esencia de la autocompasión

para un grupo de edad que más lo necesita. ¡Recomendado de todo corazón! "

Christopher Germer, PhD

Christopher K. Germer, PhD, psicólogo clínico, 

profesor de psiquiatría en The Harvard Medical Scholl 

y líder en la integración de mindfulness y psicoterapia.

https://chrisgermer.com/


"Autocompasión es darnos la misma amabilidad,

 que daríamos a los demás”.

"Mindfulness es darte cuenta 

de lo que está sucediendo en este momento". 

MSC-T

5. Programa
                      MSC-T

El programa MSC-T es un programa de 8 semanas, validado científicamente,

que a través de las practicas de Mindfulness* y la Autocompasión*, el

adolescente desarrollará habilidades muy valiosas que le ayudarán a ser más

feliz.



MSC-T

Una, el sistema límbico, la parte del cerebro que se activa cuando nos

sentimos alegres, y también cuando nos sentimos asustados, enfadados, o

tristes. 

La otra parte de tu cerebro que también cambia se llama la corteza

prefrontal.  Esta parte nos ayuda a pensar antes de actuar, planificar,

tomar decisiones, sopesar los pros y los contras de las situaciones y

controlar los impulsos. 

Los adolescencia es una etapa de cambios, tanto externos como internos, a

los que el adolescente se tiene que adaptar.

Internamente, su cuerpo está cambiando y preparándose para la

“reproducción”.

Además, su cerebro también está cambiando y se está preparando para

asumir la vida como adulto.

Dos partes separadas de su cerebro están desarrollándose al mismo tiempo:

Tanto el sistema límbico como la corteza prefrontal comienzan a cambiar

al mismo tiempo, pero el sistema límbico, la parte responsable de las emociones,

cambia mucho más rápido; ya está prácticamente desarrollada cuando tenemos

15 o 16 años. 



En cambio, la corteza prefrontal, la parte que nos ayuda a pensar en las cosas

de manera lógica y a tomar decisiones cuidadosas, termina de desarrollarse

mucho más tarde, alrededor de los 25 años más o menos. 

Por lo tanto, es normal que los adolescentes vivan sus emociones con mayor

intensidad.

Además, los adolescentes a menudo sienten que no "están a la altura" o

que no son "lo suficientemente buenos" porque es difícil adaptarse a todos

estos cambios; lleva tiempo. 

MSC-T



Afrontar la ansiedad y el estrés.

Gestionar mejor la etapa de la adolescencia.

Afrontar los altibajos emocionales con mayor facilidad.

MSC-T

El programa MSC-T está diseñado para ayudar, a los adolescentes y jóvenes

(de 12 a 15 años y de 16 a 20 años de edad), a: 

Identificar y tratar sus necesidades y luchas.

Aprender a afrontar estas luchas con amabilidad y compasión.

Aceptar quién es realmente.

Favorecer relaciones personales y afectivas sanas. 



El programa MSC-T  es la versión española de la adaptación del Programa

MSC (Mindful Self Compassion) para jóvenes y adolescentes, que actualmente

dirige y gestiona, a nivel internacional, el Center for Mindful Self Compassion

de la Universidad de San Diego.

Este programa específico, está creado por Lorraine Hobbs (psicóloga clínica) y

Karen Bluth (investigadora), ambas pioneras en el campo del entrenamiento de

autocompasión para adolescentes y jóvenes.

-Christopher K. Germer, PhD, profesor de
Harvard y líder en la integración de
mindfulness y psicoterapia.

-Kristin Neff, PhD, profesora en la
Universidad de Austin (Texas) e
investigadora pionera en el campo de la
autocompasión. 

MSC-T

-Lorraine Hobbs (psicóloga clínica) 

-Karen Bluth (investigadora)
MSC Course Teens

https://vickylahiguera.com/msc-mindfulselfcompassion/
https://centerformsc.org/
https://vickylahiguera.com/msc-mindfulselfcompassion/
https://centerformsc.org/
https://medschool.ucsd.edu/som/fmph/research/mindfulness/about/faculty/Pages/lorraine-hobbs.aspx
https://karenbluth.com/
https://chrisgermer.com/
https://self-compassion.org/
https://medschool.ucsd.edu/som/fmph/research/mindfulness/about/faculty/Pages/lorraine-hobbs.aspx
https://medschool.ucsd.edu/som/fmph/research/mindfulness/about/faculty/Pages/lorraine-hobbs.aspx
https://medschool.ucsd.edu/som/fmph/research/mindfulness/about/faculty/Pages/lorraine-hobbs.aspx
https://karenbluth.com/


6.Objetivos  
         programa MSC-T 

MSC-T

Durante el Programa, a través de actividades y meditaciones ,el/la adolescente

aprende herramientas específicas para:

Reducir la ansiedad.

Reducir el estrés. 

Manejar emociones difíciles con mayor facilidad.

Mejorar la relación consigo mismo.

Ser amable consigo mismo cuando esté luchando.

Sentirse menos solo en sus luchas.

Motivarse a sí mismo de manera efectiva. 

Fortalecer la resiliencia y la positividad.

Mejorar su relación con los demás; en casa, en la escuela, con amigos,

compañeros de estudio,…

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

9.



7.Beneficios   
         programa MSC-T 

MSC-T

El programa MSC-T reúne los beneficios de la atención plena (mindfulness) y

la autocompasión.

La atención plena (Mindfulness) nos enseña a estar presentes con las

emociones difíciles, y la autocompasión nos ayuda a responder a estas

emociones con mayor amabilidad y cuidado personal.

Diferentes investigaciones sobre este programa (MSC-T) han demostrado en

los adolescentes, los siguientes beneficios:

 Disminución de la ansiedad.

Disminución del estrés percibido.

Disminución del estado de ánimo negativo.

Disminución de la depresión.

1.

2.

3.

4.



8.Contenido    
         programa MSC-T 

MSC-T

Es un programa específico para adolescentes, validado científicamente, creado

y desarrollado en base a los cambios y desafíos que éstos tienen que afrontar.

El Programa MSC-T, está estructurado en 8 sesiones, y combina las habilidades

de Mindfulness (Atención Plena o Consciente) y Autocompasión.

Mindfulness (o atención plena): se basa en estar en el momento presente y

poner la atención en lo que está aquí: nuestros pensamientos, sentimientos y

sensaciones físicas.  

En este programa el adolescente entrenará a su cerebro para que no reaccione

demasiado o se sienta abrumado por lo que sucede a su alrededor. 

La atención plena es una habilidad verdaderamente valiosa que le servirá tanto

ahora como en el futuro. 



MSC-T

Autocompasión: Significa tratarnos a nosotros mismos, cuando estamos

pasando por un momento difícil, como trataríamos a un buen amigo. 

Todos, incluidos los adolescentes, sabemos cómo ser amables porque

generalmente somos muy amables con nuestros amigos.

Normalmente, tratamos a nuestros buenos amigos con más bondad y

amabilidad que a nosotros mismos. 

La buena noticia es que, también podemos tratarnos a nosotros mismos con

amabilidad, sin embargo, no nos han enseñado cómo hacerlo, y por la tanto se

necesita práctica. 

Ser humanos, ser adolescentes, significa que vamos a tener momentos

difíciles de la vida, por lo que es bueno tener algunas herramientas a

mano con las que podamos ser amables con nosotros mismos cuando

surjan esos momentos. 



El adolescente descubre qué es la autocompasión 

y cómo trata a sus amig@s, versus cómo se trata a sí mismo.    

MSC-T

Sesión 1 - Descubriendo la Autocompasión. 

Sesión 2 - Prestando atención con Propósito. 

El adolescente empieza a comprender cómo funciona la mente  y

cómo prestar atención "a propósito".    



Se enseña  la función evolutiva del cerebro adolescente y 

cómo encontrar la 'bondad amorosa' para sí mismo y para los demás. 

MSC-T

Sesión 3 - Bondad Amorosa. 

Sesión 4 - La autocompasión. 

El adolescente conoce los 3 componentes de la autocompasión. 

En esta sesión aprende a motivarse con amabilidad. 



El adolescente descubre sus 'valores nucleares.

 Además aprenderá cómo encontrar valor en los errores, fracasos o

 luchas (es decir, ¿cuál es el lado positivo?), y cómo vivir 'profundamente'.

En esta sesión se explora la autocompasión versus la autoestima, 

y el precio de la comparación social en un mundo influenciado 

 por las redes sociales.

MSC-T

Sesión 5 - Autocompasión vs Autoestima.

Sesión 6 - Viviendo Profundamente.



Se reúne todo lo que aprendido y nos enfocamos en seguir adelante 

abrazando nuestras vidas con gratitud.

El adolescente aprende herramientas para manejar emociones difíciles. 

También aprenderá cómo trabajar con la ira, 

e identificar sus necesidades no satisfechas.




MSC-T

Sesión 7 - Manejando emociones difíciles.

Sesión 8 - Abrazando tu vida con gratitud.



9.Metodología 
         programa MSC-T

MSC-T

Aunque el programa STMA contiene elementos didácticos, este programa es

 totalmente experiencial, con clases que incluyen:

Mindfulness en movimiento.

Meditaciones guiadas guiadas, que podrán utilizar en cualquier momento.

Música y videos.

Juegos.

Ejercicios de motivación.

Ejercicio de alimentación consciente.

¡Y mucho más!

Actividades plásticas, artísticas y creativas.

Yoga para Adolescentes.



En casa sesión:

La formadora guiará las prácticas formales y entablará procesos de indagación 

para estimular la reflexión de la experiencia. 

Cada adolescente, por su lado, se sumerge en la realización de prácticas de 

meditación, y en la observación y reflexión sobre su propia experiencia directa.

Se pide a cada participante practicar diariamente en casa las técnicas 

aprendidas en cada sesión (no como deberes, sino para disfrutar). 

Datos prácticos:

Duración: 8 semanas

Número Sesiones: 8 (1 sesión a la semana)

Duración de cada sesión: 2 horas

Total horas del programa: 16 horas

Formato: Online (Zoom) o presencial.

Para adolescentes de 13 a 19 años.

No se requiere experiencia previa con mindfulness o meditación para

realizar el programa

MSC-T



Fundadora de VL Mindfulness -Yoga y formadora:

2020 - 2022

-Curso Universitario de Especialización en Trastornos emocionales: depresión y ansiedad


(Universidad Europea Miguel de Cervantes).

-Curso Coordinador de Bienestar y Delegado de Protección (Escuela Española de Mediación


y Resolución de Conflictos, Cátedra de Bienestar Social, Comunicación, Educación y Empleo


de la Universidad a Distancia de Madrid y Fundación Española de Estudios Sociales y


Sanitarios).

-Dirección/Coordinación de actividades de ocio educativas infantil y juvenil.

-Bullying Awareness Diploma Course (CMA - Complementary Medical Association).

-Instructora Capacitada Mindfulness y Autocompasión para Adolescentes y Jóvenes (CMS).

-Instructora Yoga y Mindfulness para niños y adolescentes.

-Instructora Capacitada Mindfulness y Autocompasión para Instituciones Sanitarias (CAIS).


Center Of Mindful Self-Compassion (CMS). 

Capacitación para la Enseñanza on line de Mindfulness y Autocompasión.

-Cursos online de Mindfulness, Inteligencia Emocional y Autocompasión para Adultos, 


Adolescentes y Niños.

-Clases colectivas y sesiones privadas de Yoga, Mindfulness y Autocompasión para Adultos,


Adolescentes y Niños.

2019

-Instructora Cualificada Mindfulness y Autocompasión para Adultos. Center Of Mindful Self-


Compassion (CMS). 

-Fundadora de VL Mindfulness y Yoga.

-Cursos de Mindfulness , Inteligencia Emocional y Autocompasión para adultos.

-Clases colectivas y sesiones privadas de Yoga, Mindfulness y Autocompasión para Adultos.

2017- 2018

-Certificado Profesionalidad Instrucción en Yoga 500horas. Comunidad de Madrid. 

-Consultora Mindfulness. Universidad Miguel Cervantes.

-Cursos de Mindfulness e Inteligencia Emocional para adultos.

-Clases colectivas y sesiones privadas de Yoga, Mindfulness y Autocompasión para Adultos.

2014 - 2016

-Master Inteligencia Emocional. Universidad Juan Carlos I.

-Practitioner PNL por International Trainers Academy of Neuro-Linguistic Programming (ITA).


-Coaching Avanzado (Instituto Hune). Coaching Ejecutivo y Equipos. Instituto Europeo


Coaching.

Vicky Lahiguera 

15 años de experiencia laboral en Marketing , Licenciada Ciencias Empresariales, 

DEA en Marketing por la Universidad Complutense, M.B.A. en el IE Business School. 

 

Fundadora de VL Mindfulness -Yoga y formadora:

https://courses.independent.co.uk/complementary-medical-association-cma-membership-benefits
https://www.mindfulnessyautocompasion.com/directorio-profesorado-cais-schc
https://www.mindfulnessyautocompasion.com/directorio-profesorado-cais-schc
https://www.mindfulnessyautocompasion.com/directorio-profesorado-cais-schc
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                  científica MSC-T

MSC-T
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MSC-T
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