La felicitat i el benestar, com altres habilitats a la vida, es poden aprendre mitjangant un
entrenament ben pautat i progressiu. Aquest curs validat per la comunitat cientifica, et
permet anar incorporant les estrateégies necessaries per tal que aquesta possibilitat es
converteixi en realitat.

El mindfulness o atencioé conscient, es una forma de viure plenament el moment present,
sense ser arrossegats pels judicis i pels pensaments de passat o futur que creen tanta
insatisfaccio. El programa es centra en desenvolupar aquesta habilitat amb la finalitat de
disminuir I'ansietat, la depressid i augmentar la simplicitat i la pau.

El curs va dirigit a les persones que estan compromeses amb el seu benestar i volen aprendre
les practiques basiques del mindfulness, per viure d'una forma més conscient i plena.

Qué és mindfulness ?

Sortir del pilot automatic i despertar consciéncia

Reconnectar amb el cos per reduir I'estres i I'ansietat i afavorir el descans
Distingir entre experiéncia primaria i secundaria

La respiracid diafragmatica

Modalitat perceptual vs conceptual

Aprenent a equilibrar el “Fer” amb el “Ser”

Queé és la meditacio. Postures que afavoreixen la practica

Sessio 3 TREBALLAR AMB ELS PENSAMENTS

La importancia dels pensaments i com gestionar-los

Moviments conscients per ajustar I'esforg en les nostres activitats
Portar el mindfulness a les nostres activitats quotidianes.

Pausa conscient de 3 minuts
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Aprendre a apropar-nos a les situacions desagradables
Cultivar I'amabilitat
Introduir I'acceptacio i auto compassio

Comprendre i superar la tendéncia a la negativitat.
Enfocar-se en les experiéncies agradables i positives
Reconnectar amb el plaer de les petites coses

Percebre la bellesa i integrar-la a través del sistema nervios

Els sistemes de regulacié emocionals

Aprendre a acceptar la realitat des d'una perspectiva més amplia i serena
Desenvolupar I'equanimitat

Descobrir i fomentar la humanitat compartida

Com utilitzes la teva energia diaria: la inverteixes o la malgastes?
Evitar 'embut de I'esgotament
Activitats esgotadores / activitats sustentadores

La capacitat per escollir: Respondre en comptes de reaccionar
Integrar els aprenentatges

Conclusions i valoracions

Estrategies per mantenir la practica en acabar el curs

Sessio 9

Jornada de practica intensiva per consolidar els coneixements adquirits . En aquesta diada
introduim el silenci com a fil conductor de tota la sessio.
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METODOLOGIA

El programa es desenvolupa en grup ,mitjancant una metodologia eminentment practica i
participativa ("learning by doing") . Es combinen els aspectes teorics ,les reflexions i els dialegs
amb les practiques, per facilitar la comprensid i la integracio del continguts.

Inclou meditacions a través d'audios, exercicis i accions informals per desenvolupar habits
positius que es vagin incorporant a la vida quotidiana.

DURADA

30 hores

NOMBRE MAXIM PARTICIPANTS

10 participants segons Pla Covid

DATES | HORARIS

Els divendres de 18h a 21h.

Del 5 de marg al 14 de maig
5 de marg de 18h a 20h presentacid, normatives i entrega materials
Del 12 de marg fins el 14 de maig de 18h a 21h
7 de maig jornada de practica intensiva: 10h a 14h

LLOC

Centre de Rehabilitacio del Solsonés
C/delasardana, 20
Solsona

PROFESSORAT

Eva Vilai Safont

Fisioterapeuta.

Professora de técniques de relaxacié a UManresa. Universitat Central de Catalunya
Técnica en prevencid de riscos laborals, especialitat ergonomia

Professora certificada de mindfulness per Respiravida Breathworks

CONTACTE: info@fisiomindfulness.com

Teléfon: 699242009
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