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FORMACIO

her a educadors

Programa MINDFULNESS

Curs de Mindfulness per a mestres i professors, adaptacié del programa
per a docents del Mindfulness in Schools Project, orientat a reduir el
malestar o I'estrés i a moure's millor en situacions dificils.

Mindfulness per a educadors és una adaptacié del programa .B
Foundations, dissenyat per Mindfulness in Schools Project. Aquest
organisme ve implementant amb éxit la formacié en Mindfulness del

personal docent al Regne Unit des de 2009. Des d'aleshores ha format més

de 3.000 mestres i professors.

Aquest és un curs adrecat a mestres per tal de descobrir Mindfulness i els
beneficis que pot reportar aquesta practica a I'entorn laboral. Mindfulness
és una forma d'aproximar-se a la propia experiéncia, acceptant la realitat
tal i com es presenta, abordant-la amb curiositat, obertura i amabilitat.

Es un curs experimental i interactiu que inclou exercicis practics
d'Atencié i Relaxacid, Meditacioé i moviments conscients (de tipus Hatha
Ioga o estiraments suaus) aixi com explicacions i dialegs sobre els
processos de la ment i el cos.

Les sessions es realitzen en grup i alternen moments de silenci amb
altres d’exploracié col-lectiva sobre les millors estratégies per afrontar
les situacions complexes i dificils, sempre buscant aplicacions practiques
en I'ambit personal i professional.

En les sessions s’abordaran els temes seglents:
Sessid 1. Presentacié de Mindfulness. Beneficis per a educadors.
Desactivant el pilot automatic. Les actituds en la practica de Mindfulness.

Sessid 2. Mindfulness al dia a dia. Percepcid de la realitat. Mindfulness com

a mecanisme de regulacié emocional.
Sessid 3. Explorant la dificultat, cultivant la resiliéncia. L'estrés: que és i
mecanismes d’afrontament per a una gestié adequada.

Sessio 4. Integrar Mindfulness al centre educatiu. Disseny d’una intervencio

en la jornada laboral.
Sessié 5. Comunicacié conscient: com promoure |'assertivitat des de la
practica de Mindfulness. Gestid del temps i organitzacié de tasques.

Facilitara el programa:

Eduard Miquel Solsona. Llicenciat en Ciéncies Politiques i
Master en Historia de las Religions. Instructor certificat per
I'Associacié Internacional d'Instructors de Mindfulness (IMTA)
i per Mindfulness in Schools Project. Col-labora per a una
renovacio de la pedagogia infantil des del Submari Lila.

DATES I HORARI:

Tardes de 16:00 a 20:00
01/07, 02/07, 03/07,
04/07 i 05/07

LLOC:

Institut Esmindfulness

C/ Comte Borrell, 62, 4t 2a
08015 Barcelona

CERTIFICACIO:

30 hores (20 presencials
y 10 no presencials) de
formacié permanent del
professorat de la
Generalitat de Catalunya

PREU:

El preu d'aquest
programa de 20 hores
presencials és de 300 €.
Inclou USB amb les
practiques guiades, un
manual de l'alumne i el
llibre “Con rumbo propio”

INSCRIPCIONS:
cursos@esmindfulness.com

Les places son limitades
i s'assignaran per ordre
de sol-licitud. La reserva
de plaga requereix un
pagament de 100 € i
emplenar el formulari
d'inscripcio

Data limit d’inscripcio:
20/06/2019
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Curs de Mindfulness per a mestres i professors, adaptacié del programa
per a docents del Mindfulness in Schools Project, orientat a reduir el
malestar o I'estrés i a moure's millor en situacions dificils.

Mindfulness per a educadors és una adaptacié del programa .B
Foundations, dissenyat per Mindfulness in Schools Project. Aquest
organisme ve implementant amb éxit la formacié en Mindfulness del

personal docent al Regne Unit des de 2009. Des d'aleshores ha format més

de 3.000 mestres i professors.

Aquest és un curs adrecat a mestres per tal de descobrir Mindfulness i els
beneficis que pot reportar aquesta practica a I'entorn laboral. Mindfulness
és una forma d'aproximar-se a la propia experiéncia, acceptant la realitat
tal i com es presenta, abordant-la amb curiositat, obertura i amabilitat.

Es un curs experimental i interactiu que inclou exercicis practics
d'Atencié i Relaxacid, Meditacioé i moviments conscients (de tipus Hatha
Ioga o estiraments suaus) aixi com explicacions i dialegs sobre els
processos de la ment i el cos.

Les sessions es realitzen en grup i alternen moments de silenci amb
altres d’exploracié col-lectiva sobre les millors estratégies per afrontar
les situacions complexes i dificils, sempre buscant aplicacions practiques
en I'ambit personal i professional.

En les sessions s’abordaran els temes seglents:
Sessid 1. Presentacié de Mindfulness. Beneficis per a educadors.
Desactivant el pilot automatic. Les actituds en la practica de Mindfulness.

Sessid 2. Mindfulness al dia a dia. Percepcid de la realitat. Mindfulness com

a mecanisme de regulacié emocional.
Sessid 3. Explorant la dificultat, cultivant la resiliéncia. L'estrés: que és i
mecanismes d’afrontament per a una gestié adequada.

Sessio 4. Integrar Mindfulness al centre educatiu. Disseny d’una intervencio

en la jornada laboral.
Sessié 5. Comunicacié conscient: com promoure |'assertivitat des de la
practica de Mindfulness. Gestid del temps i organitzacié de tasques.

Facilitara el programa:

Eduard Miquel Solsona. Llicenciat en Ciéncies Politiques i
Master en Historia de las Religions. Instructor certificat per
I'Associacié Internacional d'Instructors de Mindfulness (IMTA)
i per Mindfulness in Schools Project. Col-labora per a una
renovacio de la pedagogia infantil des del Submari Lila.

DATES I HORARI:

Matins de 9:00 a 13:00
01/07, 02/07, 03/07,
04/07 i 05/07

LLOC:

Centre Salut Holos

C/ Pin i Soler, 7 baixos
(cantonada amb C/ Mossén
Salvador Ritort i Faus)
Tarragona

CERTIFICACIO:

30 hores (20 presencials
y 10 no presencials) de
formacié permanent del
professorat de la
Generalitat de Catalunya

PREU:

El preu d'aquest
programa de 20 hores
presencials és de 250 €.
Inclou USB amb les
practiques guiades, un
manual de l'alumne i el
llibre “Con rumbo propio”

INSCRIPCIONS:
cursos@esmindfulness.com

Les places sén limitades
i s'assignaran per ordre
de sol-licitud. La reserva
de plaga requereix un
pagament de 100 € i
emplenar el formulari
d'inscripcio

Data limit d’inscripcio:
20/06/2019



