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PROGRAMA DE FORMACIO NO FORMAL

EXPEDIENT PT20230021

NOM DE L’ACCIO

Mindfulness

CoDI

CTRPO006

ESPECIALITAT DE CARACTER INTERSECTORIAL

Habilitats personals i socials

NIVELL DE QUALIFICACIO PROFESSIONAL

1

HORES DE CURS

30

OBJECTIUS

OBJECTIU GENERAL

Identificar les técniques i els coneixements necessaris per a la millora personal i professional
potenciant I'autoconsciéncia, la gestid del canvi i el benestar general

MODULS FORMATIUS. OBJECTIUS ESPECIFICS

Modul 1: Principis basics del mindfulness i I’atencié plena. Definir les técniques de relaxacid i
respiracié com a procediment per a la gestié de les emocions. (10 hores)

Modul 2: Ampliacié dels nivells de consciencia. Explicar els nivells de consciéncia per ampliar

I'autoconeixement. (10 hores).

Modul3: Incorporacié del mindfulness al dia a dia. Aplicar els aprenentatges i les tecniques als

diferents ambits de la vida. (10 hores)
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CONTINGUTS

MODUL 1:
e I|dentificacié dels fonaments del mindfulness i I'atencié plena.
v Definicié dels conceptes de mindfulness i atencié plena.
v" Aplicacié de técniques de respiracié i relaxacid.
v" Adquisicié de consciéncia corporal.
v' Gestio de l'estres.
v Iniciacié a la practica de la meditacid.
e Implicacié amb els conceptes basics mindfulness i la gestid de I'estres.

MODUL 2:
e Descripciod de la consciencia i I'autoconeixement.
v" Diferenciacié dels mecanismes de reaccié emocional.
v' Comprensi6 del terme acceptacio.
v" Reduccié6 del judici.
v" Ampliacié de la compassid.
v Eliminacié d'expectatives.
Connexié amb la gratitud.
e Interes per la millora del grau d'autoconsciéncia i resposta emocional.

\

MODUL 3:
e Utilitzacié del mindfulness a I'ambit personal i professional.
v Execucid dels diferents tipus de meditacid.
v' Gestid del temps.
v Aplicacié del fluir amb I'accié o flow.
v/ Comunicacié conscient i assertiva en les relacions personals i laborals.
e Predisposicio a la utilitzacié de les diferents tecniques i principis del dia a dia.
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NOMBRE DE LA ACCION

Mindfulness

cODIGO

CTRPO006

ESPECIALIDAD DE CARACTER INTERSECTORIAL

Habilidades personales y sociales
NIVEL DE CUALIFICACION PROFESIONAL
1

HORAS DE CURSO

30

OBIJETIVOS

OBIJETIVO GENERAL

Identificar las técnicas y conocimientos necesarios para la mejora personal y profesional
potenciando la autoconciencia, la gestion del cambio y el bienestar general

MODULOS FORMATIVOS. OBJETIVOS ESPECIFICOS

Mddulo 1: Principios basicos del mindfulness y la atencion plena. Definir las técnicas de relajacién
y respiracion como procedimiento de gestion de las emociones. (10 horas)

Mddulo 2: Ampliacién de los niveles de conciencia. Explicar los niveles de conciencia para ampliar
el autoconocimiento. (10 horas).

Mdédulo3: Incorporaciéon del mindfulness al dia a dia. Aplicar los aprendizajes y técnicas a los
diferentes dmbitos de la vida. (10 horas)
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CONTENIDOS

MODULO 1:

e Identificacion de los fundamentos del mindfulness y la atencién plena.
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v Definicién de los conceptos de mindfulness y atencién plena.

v" Aplicacidon de técnicas de respiracién y relajacion.

v" Adquisicidon de conciencia corporal.

v' Gestion del estrés.

v Iniciacién en la préctica de la meditacién.
J Implicacidn con los conceptos basicos mindfulness i la gestion del estrés.
MODULO 2:

e Descripcion de la conciencia y el autoconocimiento.

Diferenciacion de los mecanismos de reaccidon emocional.

v

v" Comprensién del término aceptacion.
v" Reduccién del juicio.

v" Ampliacién de la compasion.

v Eliminacién de expectativas.

v" Conexidn con la gratitud.

e Interés para la mejora del grado de autoconsciencia y respuesta emocional.

MODULO 3:

e Utilizacién del mindfulness en el ambito personal y profesional.

v' Ejecucidn de los distintos tipos de meditacion.

v' Gestion del tiempo.
v Aplicacién del fluir con la accién o Flow.

v" Comunicacion consciente y asertiva en las relaciones personales y laborales.
e Predisposicidn a la utilitzacion de las diferentes técnicas y principios del dia a dia.
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