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Eines de Mindfulness per a I’'abordatge de les addiccions
(MBAR)

DURADA: 10h
DATES: Dimarts, 4, 11, 18 i 25 de febrer 2025
HORARI: 17h a 19.30h
LLOC: Seu CEESC Barcelona

INTRODUCCIO

La formacié ofereix al participant una mirada especifica entorn de les addicions i els
processos d’acompanyament que enriquira la intervencio socioeducativa. Aporta eines
amb les quals intervenir-hi per facilitar la presa de decisions amb practiques
especifiques del protocol MBAR (Mindfulness Based Addiction Recovery) que poden
ser de servei en els processos d’autoregulacié i gestié. Aportant des de I'experiéncia
professional i coneixements del formador,

FORMADOR

Xavier Garcia Godall, educador social, col-legiat 10243. Master en drogodependéncies
per la Universitat de Barcelona. Especialitzat en I'ambit dels processos terapeutics i les
addiccions.

OBJECTIUS

e Adquirir una comprensié vivencial del fenomens addictius en primera persona.
e Coneixer eines per intervenir-hi.

e Aprendre a meditar.

e Prendre consciéncia del funcionament de la conducta addictiva.

e |dentificar el moment i la manera per interrompre la conducta addictiva.

e Fomentar la presa de decisions conscients.

e Coneixer eines que contribueixin al procés de recuperacié de les addiccions.
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METODOLOGIA

La formacid incorpora una part teorica, pero sobretot utilitza les dinamiques de grup,
exercicis practics individuals, aixi com practigues meditatives formals i informals
perque I'aprenentatge s’incorpori amb més facilitat.

La formacidé inclou un manual per al participant, i una serie d’audios de guia i
acompanyament per als exercicis de meditacié. Entre sessid i sessid es proposa un
“entrenament setmanal” per tal que el recorregut formatiu esdevingui una experiéncia
viscuda durant la vida diaria del participant.

CONTINGUTS

Sessio 1: Benvinguda; Presentacid; Objectius; Que és el Mindfulness?; Atencid a la
respiracido (Practica); Atencid conscient (Dinamica 1); Autocompassié (Practica);
Reflexio final i entrenament setmanal.

Sessio 2: Aterratge (Practica); Revisio de la setmana (Dialeg); Atencié conscient
(Dinamica 2); Principis de la atencid; Pilot automatic; Detonadors de la conducta
addictiva; Atencid corporal (Practica); Reflexié final i entrenament setmanal.

Sessié 3: Aterratge (Practica); Revisidé de la setmana (Dialeg); Atencié conscient
(Dinamica 3); El to hedonic; Pensaments en la conducta addictiva; Emocions en la
conducta addictiva; El cercle de la conducta addictiva; Atencid a la respiracié (Practica);
Reflexio final i entrenament setmanal.

Sessio 4: Aterratge (Practica); Revisio de la setmana (Dialeg); Atencié conscient
(Dinamica 4); El cercle de la conducta addictiva (Dinamica); L'evasié; L'acceptacio;
Atencid a les dificultats (Practica); Reflexio final i propostes de continuitat.



