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4407 Ensenyament i Didactica

MINDFULNESS PER A
PROFESSIONALS DE L’EDUCACIO |
DE LA SALUT

Del 17 al 21 de julio
La Seu d’Urgell

El mindfulness, o practica de I'atencié plena, és la capacitat de viure
plenament 'aqui i I'ara, sense judici i amb I'acceptacié que implica
una actitud de compassio. Com diu el mestre Thich Nath Hanh, és la
capacitat de mantenir viva la consciéncia en la realitat del present.
Ens permet explorar i establir una connexié més plena amb nosaltres
mateixos i amb els altres. Diversos estudis han mostrat que la prac-
tica del mindfulness per part dels professionals de I'educacio i de la
salut millora la seva capacitat d’autocura i la prevencié del burn-out,
amb el benefici addicional per a la comunicacié interpersonal i el
benestar psicologic.

Els objectius del curs sén: comprendre la teoria i part de la investiga-
ci6 que hi ha darrere del mindfulness i la compassié i facilitar eines i
recursos per entrenar i millorar la consciéncia d’un mateix (cognitiva,
emocional, corporal), la preséncia en la relacio d’ajuda, la gestié de
I'estrés, la regulacié emocional i la comunicacié conscient.

Es un curs basicament experiencial. Es realitzaran practiques gui-
ades molt diverses, i meditacions guiades, practiques informals,
practiques de consciéncia del cos amb moviment, amb musica i di-
namiques per compartir. Es donaran pautes per integrar els aprenen-
tatges en la vida quotidiana.

Curs destinat a estudiants i professionals dels ambits de la salut,
I'educacio i el treball social i, de manera general, a tothom que esti-
gui interessat a iniciar un procés d’autoconeixement personal.

Observacions: Cal portar roba comoda, marfega i, si en teniu, coixi
de meditacié i manta fina. També es pot portar mobil o gravadora per
enregistrar les practiques.

Llengua Catala
d’imparticio

Coordinacié Silvia Reyes Campos (Departament de Medicina de la UdL)
i Mercé Valls Rovira (pedagoga)
Equip docent Lidia Nosas Bargall6 (psicologa) i Merce Valls Rovira (peda-

goga)
Durada 20 hores lectives
Espai Centre Cultural Les Monges. La Seu d’Urgell
Preu 63,25 € estudiantat, PAS i PDI de la UdL / 72,00 € la resta
Places 30

PROGRAMA
Dilluns 17

Merceé Valls i Lidia Nosas
09.00-13.30 h  Qué és el mindfulness?

Definicio

Origen i aplicacions del mindfulness

Actituds fonamentals

Mode ésser versus mode fer

Practiques de respiracio i de consciencia del cos
Dimarts 18

Merceé Valls i Lidia Nosas
09.00-13.30 h  Observant el fluir de I'experiencia

Dimecres 19

09.00-13.30 h

Dijous 20

09.00-13.30 h

Divendres 21

09.00-13.30 h

Objectes d’atencio: les sensacions del cos, les emo-
cions i els pensaments

Fonaments de la practica: acceptacié sense judici,
compassio i intencio

Practiques d’observacié de les emocions i els pen-
sament

Merceé Valls i Lidia Nosas

Relacions mindfulness

Comunicacié conscient: autocompassié, humanitat
compartida i gratitud

Mindfulness intrapersonal/interpersonal

Practiques de comunicacio conscient i de compas-
sio

Merceé Valls i Lidia Nosas

Integrant mindfulness al lloc de treball

L'estrés laboral i la sindrome del burn-out

Proposits i valors:

- Conscient de les propies necessitats i 'autocura

- Respondre versus reaccionar

- Flexibilitat i autogUestionament

- Obstacles: la veu autocritica i el judici

Practiques: pautes per integrar mindfulness a I'en-
torn laboral

Merceé Valls i Lidia Nosas

Aprofundiment i manteniment de la practica

Etapes de progressio de la practica: esforg, decep-
cio i rendicié

Practicant mindfulness per nodrir-me i cuidar-me
Qué em funciona?

Manteniment de la practica: opcions de continuitat
per aprofundir i pla de treball personalitzat

Ronda de tancament i agraiment

ALLOTJAMENT

Per a més informacio sobre I'oferta cultural i turistica i per a reserves
d'allotiament a la Seu d’Urgell

Oficina de Turisme de la Seu
C/ Major, 8 - 25700 La Seu d’Urgell
Tel: 973 351511

info@turismeseu.com
http://www.turismeseu.com/

INFORMACIO

Activitats paral-leles al curs:

Dijous, 20 de juliol

22.00 h. Concert Cel i terra en el bisbat d’Oriola, de Lucentum XVI al Castell de

Castellciutat (FeMAP)
Entrada gratuita per als matriculats a aquest curs que hi vulguin assistir.



