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Tipologia: Curs d'estiu

Credits: 2.00

Idioma: Catala

Datad'inici: 01/07/2019

Data definalitzaci6: 15/07/2019

Horari: Dilluns, dimecresi divendres de 18 a21 h Dissabte 13 dejuliol, de 10 a 14 h (esfara una sortida al Parc del Migdia).
Lloc derealitzacio: Modul 7 - 001 Campus de Montilivi de laUdG
Places: 25

Preusi descomptes

Preu: 175 €

Els estudiants de la Universitat de Girona podran reconéixer 1 ECTS (credit de reconeixement académic) per la participacio en cada
edici6 dels Cursos d'Estiu de la Xarxa Vives duniversitats, amb independéncia dels cursos en qué sinscriguin. Es adir, només es
podrareconéixer 1 ECTS per CURS ACADEMIC.

Presentacio

Estem immersos en una épocai societat de canvi permanent. Ara més que mai necessitem donar resposta al's nous reptes plantejats;
en aguest entorn ésimportant i necessari gestionar les nostres emocions. El mindfulness o atenci6 plena ha aparegut amb for¢a com
una eina valuosa per gudar-nos en aquesta gestio diaria de les nostres emocions. Provinent de la meditacio budista, técnica
mil-lendria, ha estat integrada i adaptada a les necessitats actuals per lapsicologiai les neurociencies. Consisteix a experimentar de
manera conscient e moment present, per aprendre a observar-se aun mateix, elsaltresi |’ entorn des del no judici, focalitzant
I"atencid en larespiracié i comprensié de les emocions generades.

Objectius

— Conéixer qué és el mindfulness.

— Aprendre a observar i observar-se.

— Prendre consciencia del propi cos.

— Prendre consciéncia dels pensaments automatics.
— ldentificar creences.

— Incorporar pautes de respiracié conscient.

— Identificar les propies emocions.

— Aprendrei incorporar técniques de meditacio.



A qui S adreca

— A estudiants d’ ensenyament superior universitari delaUdG i atres universitats, interessats en el desenvolupament i lagestio de
les emocions.

— A professors, docents, formadors, orientadors, educadors, psicolegs, pedagogs, psicopedagogsi altres professionals que
acompanyen les persones en el seu desenvolupament.

— A totes |es persones que volen desenvol upar-se tant personalment com professionalment, aprenent a gestionar les seves emaocions
des de |’ atencio plena.

Plad'estudis

Mindfulness com a Eina de Gestié Emocional
— Queé és el mindfulness?

— Emocionsi regulacié emocional

— Observaci6 i escolta corporal

— Larespiracio conscient

— Sentir, actuar, pensar

Titulacio

Curs d'Estiu: Mindfulness com a Eina de Gestié Emocional, per la Fundacié UdG: Innovacié i Formacio

Metodologia

Metodologia eminentment practica, activai participativa. Centrada en exercicisi dinamiques que permetin |’ aplicacié i vivencia
experiencial dels aprenentatges adquirits.

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

A través del treball colelaboratiu 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 utilitzara l'intercanvi positiu com areforg i retroalimentacio vers lamillora competencial.

Es facilitara material auditiu i gravacions per practicar les meditacions.

Sistema avaluacio

— 80% d'assistencia minima ales sessions presencials.

— L’avaluacio seracontinua. A través del’ observacid i I'autoavaluacié de les dinamiques proposades.

—Avaluacio inicial per identificar les necessitats de cada alumne

— Avaluaci6 formativai sumativa: que hem apres? Qué sabem?

— Procés d’ ensenyament i aprenentatge

— Autoavaluaci6 i coavaluaci6 per tal que I’ alumne reflexioni sobre €l seu procés d’ aprenentatge, adquisicid i millorade
competencies.

— Treball practic.

Financament

Financament bancari



Els estudiants matriculats poden financar el pagament de la matricula en quotes.
La Fundaci6 ha establert convenis amb condicions preferents pels seus alumnes amb |es seglients entitats:
— Sabadell Consumer

— CaixaBank
— Banc Santander

Quadre docent
Direccio

Coordinacio

Professorat

TeresaRodgja Mora

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 el programa de Mindfulnessi reduccié de

I’ estrés (MBSR). Certificada en Wake Up Schools Mindfulness per I’ Institut Europeu de Budisme Aplicat (EIAB). Certificadaen el
Programa de Mindfulness "Escoles Despertes' per I'l CE-UB. Col laboradora docent en €l Grau de Psicologiai en €l Master en
Treball, Relacions Laboralsi Recursos Humans de la UdG. Supervisora, mentorai tutora de coachees en programes formatius
universitaris (Idec-UPF, URV, UOC). Consultorai formadora en competencies. Coautora de la Guia para la buena préctica en
Coaching—Coaching Psychology.

*Ladirecci6 esreservael dret de modificar I'equip docent, si fos necessari, per garantir €l nivell de qualitat i categoria professional.

Entitats promotores
Fundaci6 Universitat de Girona: Innovacio 1 Formacio

e
Universitat de Girona
Fundacioé UdG:

Innovacio i Formacio
e —


http://www.caixabank.cat/particular/prestecs/prestec-estudis.html
https://www.bancosantander.es/ca/universidades/educacion/prestamos-estudios

M indfulness com a Eina de Gestié Emocional

Inici curs: 01/07/2019

Fi curs: 15/07/2019

Data tancament acta avaluaci6: 20/07/2019

Calendari

Data
1/7/2019

3/7/2019

5/7/2019

8/7/2019

10/7/2019

12/7/2019

13/7/2019

15/7/2019

Lloc

Modul 7 - 001
Campus de Montilivi
delaUdG

Modul 7 - 001
Campus de Montilivi
delaUdG

Modul 7 - 001
Campus de Montilivi
delaUdG

Modul 7 - 001
Campus de Montilivi
delaUdG

Modul 7 - 001
Campus de Montilivi
delaUdG

Modul 7 - 001
Campus de Montilivi
delaUdG

Sortidaa Parc del
Migdiade Girona
Modul 7 - 001
Campus de Montilivi
delaUdG

Inici mati

10:00

Fi mati

14:00

Inici tarda
18:00

18:00

18:00

18:00

18:00

18:00

18:00

Fi tarda
21:00

21:00

21:00

21:00

21:00

21:00

21:00
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