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Reduccio d’estres amb Mindfulness

DURADA: 16 hores
DATA: dijous, 30 de maig i 6, 13, 20 de juny, de 15.30 a 19.30h.
LLOC: Seu del CEESC a Barcelona.

INTRODUCCIO

Curs d’introduccié al mindfulness entenent-lo com a conjunt d’eines per a
I'afrontament de I'estres i I’ansietat. A través dels diferents principis associats al
mindfulness i de les seves propostes practiques, podrem crear rutines personals
saludables i compartir eines per entendre-les als nostres entorns laborals i/o
familiars.

FORMADORES

Anna Blasco, educadora social, psicologa i instructora d’activitats basades en
Mindfulness. Treballa en 1'Espai Familiar i Centre Obert de Les Corts-Sants i és
impulsora del projecte La Fabrica de la Calma.

OBJECTIUS
e Introduir els aspectes teorics i practics del mindfulness.
e Augmentar el coneixement de l'estres.
e Oferir eines practiques d’afrontament d’estressors.
e Proporcionar els coneixements necessaris per a construir rutines
saludables.
e Aportar un suport constant a la vivencia de la practica personal.

METODOLOGIA

Combinarem una primera part teorica per a garantir que respectem i
practiquem l’atencié plena amb dinamiques practiques que mostrarem per a
poder reproduir a casa.

L’estructura de les sessions seguira el segiient patro6: teoria (1h 30 minuts)
descans (20 minuts), practica i posada en comu (1h 30 minuts), tancament i
resolucié de dubtes (20 minuts).

La distribuci6 del temps és orientativa. Es pot dividir la teoria en dues parts i, si
les necessitats del grup ho propicien, augmentar 1'estona dedicada a posar en
comu les practiques.
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CONTINGUTS

ceesC

Sessions

Continguts formatius

Durada

la

Sumari del curs.

Estres i ansietat: com son, en que es diferencien, impacte en
la nostra salut.

Definici6 de mindfulness.

Practiques d'atenci6 a la respiracio.

Dinamica de consciencia corporal.

Tancament: recollim dubtes i dissenyem com entrenar
autonomament les dinamiques anteriors.

4h

2a

Compartim resultats i dubtes de la practica autonoma.
Principis del mindfulness: com sén i com els podem aplicar al
nostre quotidia.

Dinamiques practiques de regulacié emocional.

Tancament: recollim dubtes i dissenyem com entrenar
autonomament les dinamiques.

4h

3a

Compartim resultats i dubtes de la practica autonoma.

Vincle entre mindfulness, meditacid i visualitzacio. Aplicacio al
creixement personal.

Meditaci6 i visualitzacions guiades.

Tancament: recollim dubtes i compartim materials per a continuar
la indagacio i els entrenaments autonoms.

4h

4a )

Compartim resultats i dubtes de la practica autonoma.
Aplicacions del mindfulness a les nostres tasques com a
educadores socials.

Eines practiques per a mantenir I'entrenament i els habits
saludables a nivell personal i laboral.

Tancament: recollim dubtes i compartim la dinamica practica
escollida pel grup en la sessi6 anterior.

4h




