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Creédits: 3.00

Idioma: Cataa

Datad'inici: 14/11/2018

Data darrera sessié presencial: 06/02/2019
Data definalitzacié: 06/02/2019

Horari: Dimecres de 18 a 20 h. Dissabte 2 de febrer de 2019, de 10 a15 h.

Lloc derealitzacié: Dimecres. Campus Montilivi - Modul 7- Aula001 i un dissabte ala seu de la Fundacioé a Parc Cientifici
Tecnologic delaUdG

Places: 25

Preusi descomptes

Preu: 195 €

Raons per fer e curs

— Augmentaras el teu benestar fisic, emocional i mental, i aprendras a gestionar les teves emocions.
— Milloraras la teva capacitat d' atenci®, concentracio i focalitzacio en el teu diaadia.
— Aprendras a donar respostes conscients, no automatiques, i adisminuir I’ estres.

Presentacio

Estem immersos en una épocai societat de canvi permanent. Arameés que mai hecessitem donar resposta als nous reptes plantgjats; en
aquest entorn és important i necessari gestionar les nostres emocions. EI mindfulness o atencié plena ha aparegut amb forgca com una
eina valuosa per gjudar-nos en aquesta gestio diaria de les nostres emocions. Provinent de la meditacié budista, técnica mil-lenaria, ha
estat integrada i adaptada a les necessitats actuals per la psicologiai les neurociéncies. Consisteix a experimentar de manera conscient
el moment present, per aprendre a observar-se a un mateix, els dtresi I’ entorn des del no judici, focalitzant I’ atenci6 en la respiracio

i comprensio de les emocions generades.

Objectius

—Millorar i augmentar la capacitat d’ atencio i concentracio,
— Millorar lagestio de les emocions,

— Reduir |’ estrés,



—Millorar laqualitat de larelacié amb un mateix i amb els altres,

— Accedir amb facilitat a estats de calmai relaxacié mental,

— Prendre consciéncia del cos, les emocionsi els pensaments automatics,
—Millorar I'observacio i I'autoobservacio,

— Incorporar pautes de respiracié conscient,

— Millorar el benestar personal i professional.

A qui S adreca

A persones que hagin tingut alguna presa de contacte amb el mindfulness i vulguin continuar practicant: professors, docents,
formadors, orientadors, educadors, psicolegs, pedagogs, psicopedagogs...: professionals que acompanyen altres persones en €l seu
desenvolupament.

| atotes les persones que volen desenvolupar-se tant des d'un punt de vista personal com professional, aprenent a gestionar les seves
emocions des de I’ atenci6 plena.

Plad'estudis

Mindfulness com a Eina de Gestié Emocional

1. Autoobservacio: cos, emocionsi pensaments.

2. Aplicaci6 de les 8 actituds del mindfulness a la nostra vida: ment de principiant, no jutjar, acceptacié, no forcament, equanimitat,
cedir, confiangai paciéencia.

3. Lestrampes de lament: creences, reglesi judicisinterns.

4. Mindfulnessi respiracio, sensacions, escolta, ment, emocions.

5. Lesemocionsi sentiments: respostai reaccio.

6. Practicaformal i informal.

7. Un diade practicaintensiva (mati deretir).

Esfacilitara material auditiu i gravacions per practicar les meditacions.

Titulacio

Curs d'Especialitzacié en Mindfulness com a Eina de Gestié Emocional per la Fundacié UdG: Innovacié i Formacié

Metodologia

M etodol ogia eminentment practica, activai participativa. Centrada en exercicisi dinamiques que permetin I’ aplicacid i vivéncia
experiencial dels aprenentatges adquirits.

Les dinamiques facilitaran |’ aprenentatge, la presa de consciencia, lareflexid i lainterioritzacié de |’ acci6 professional aixi com
I"intercanvi i lainteraccio entre els diferents membres del grup.

A través del treball col-laboratiu els alumnes aprendran i contribuiran al’ aprenentatge dels altres. El coneixement i I'experiénciade
cadascu aportavalor a grup, i permet contruir un coneixement corporatiu i desenvolupar habits de cooperacio.

Alhoras utilitzaral'intercanvi positiu com areforg i retroalimentacio vers la millora competencial.

Esfacilitara material auditiu i gravacions per practicar les meditacions.

Sistema avaluacio

L' avaluacio sera continuada. A través de |’ observacié i I'autoavaluacié de les dinamiques proposades.

—Avaluacio inicia per identificar les necessitats de cada alumne
— Avaluacio formativai sumativa: que hem apres?, qué sabem?



— Procés d’ ensenyament i aprenentatge
— Autoavaluacié i coavaluacié per tal que I’ alumne reflexioni sobre el seu procés d’ aprenentatge, adquisicié i millorade
competéncies.

Un 80% d' assisténciaalatotalitat de les classes. Treball practic.

Financament

Financament

Fundacion Estatal parala Formacion en el Empleo - FUNDAE
(anteriorment Fundacién Tripartita)

Els treballadors d’ una empresa privada, a's qui aguesta pagui la matricula, tenen la possibilitat de bonificar-laatravésdela
Fundacién Estatal parala Formacion en el Empleo — FUNDAE (abans conegut com a Fundacié Tripartita).

Per gestionar aquesta bonificacié us heu de posar en contacte amb el Departament de Recursos Humans de la vostra empresa.
Per amésinformacio feu clic agui.

Podeu resoldre els vostres dubtes enviant un correu electronic a: economia.fundacioif @udg.edu

Quadre docent
Direcci6

Coordinacio

Professorat

TeresaRodgja Mora

Cofundadora d’Economia Humana (www.economiahumana.org). Llicenciada en Psicologia per la UB. Psicologa experta en
coaching, acreditada pel COPC (Col-legi Oficial de Psicologia de Catalunya). Master Practitioner of Neuro-linguistic Programming
(PNL). Formada en mindfulness i reduccié de I’ estrés (MBSR). Certificada en Wake Up Schools (programa de mindfulness aplicat a
les escoles) per I'|CE de la UB. Col -laboradora docent en el grau de Psicologia de la UdG. Col -laboradora docent, supervisorai tutora
de coachees en programes formatius universitaris (BSM-UPF, URV, UdG, UOC). Consultorai formadora en competéncies. Coautora
de la Guia parala buena préctica en Coaching—Coaching Psychology.

*Ladireccié esreservara el dret afer canvisen I'equip docent en cas que algun del's professors no pugui impartir la seva materia,
garantint el mateix nivell de qualitat i categoria professional.

Entitats promotores
Fundacio Universitat de Girona: Innovacio i Formacio

fr——
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Innovacio i Formacio
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https://www.fundae.es/Pages/default.aspx

M indfulness com a Eina de Gestié Emocional

Inici curs: 14/11/2018
Data darrera sessi6 presencial: 06/02/2019

Fi curs: 06/02/2019

Data tancament acta avaluacié: 28/02/2019

Calendari

Data
14/11/2018

21/11/2018

28/11/2018

12/12/2018

19/12/2018

9/1/2019

16/1/2019

23/1/2019

30/1/2019

2/2/2019

6/2/2019

Lloc Inici mati Fi mati
Campus de Montilivi
delaUdG. Modul 7 -
Aula001

Campus de Montilivi
delaUdG. Modul 7 -
Aula001

Campus de Montilivi
delaUdG. Modul 7 -
Aula001

Campus de Montilivi
delaUdG. Modul 7 -
Aula001

Campus de Montilivi
delaUdG. Modul 7 -
Aula001

Campus de Montilivi
delaUdG. Modul 7 -
Aula001

Campus de Montilivi
delaUdG. Modul 7 -
Aula001

Campus de Montilivi
delaUdG. Modul 7 -
Aula001

Campus de Montilivi
delaUdG. Modul 7 -
Aula001

Parc Cientifici 10:00 15:00
Tecnologic dela
UdG. Edifici
Giroempren. Aula4 i
5 conjunta

Campus de Montilivi
delaUdG. Modul 7 -
Aula001

Inici tarda
18:00

18:00

18:00

18:00

18:00

18:00

18:00

18:00

18:00

18:00

Fi tarda
20:00

20:00

20:00

20:00

20:00

20:00

20:00

20:00

20:00

20:00
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