AREA DE QUALIFICACIO PROFESSIONAL DE
L'ESCOLA SANT GERVASI
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Itinerari:

Creixement
Personal

1 Mindfulness

Planificacio de les accions Eines per ala
formatives: 2 Gesti6 de les

- Emocions

Les accions formatives que componen el
present itinerari estan programades per a que
aguelles persones que vulguin realitzar la
totalitat de les accions formatives les puguin
realitzar.

. . . . » ESCOLA SANT
Els possibles candidats es poden inscriure a les 4 GERVASI

accions formatives que vulguin d’aquest itinerari, 87/ COOPERATIVA
ja sigui inicament a una o bé a totes.

AREA DE QUALIFICACIO
PROFESSIONAL

Accions formatives incloses a l'itinerari:

Mindfulness Teleformacio 30 hores

Eines per a la Gestié de les Emocions Teleformacio 30 hores

Total hores de Il'itinerari


https://www.instagram.com/escolasantgervasiaqp/
https://es.linkedin.com/company/escola-sant-gervasi-aqp
https://www.youtube.com/channel/UCBI6i-uJ7Hrcue9rMzSWUEw
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1. Mindfulness

e

AREA DE QUALIFICACIO
» PROFESSIONAL

Durada: 30h

Objectiu general:

« |dentificar les técniques i els coneixements necessaris per a la millora personal i professional
potenciant I'autoconsciencia, la gestio del canvi i el benestar general

Objectius especifics:

« Definir les técniques de relaxacié6 i respiracié com a procediment per a la gestié de les

emocions

o Explicar els nivells de consciéncia per ampliar I'autoconeixement
o Aplicar els aprenentatges i les tecniques als diferents ambits de la vida

Modul de formacio 1:
Principis basics del mindfulness
| 'atencio plena

Resultats d’aprenentatge:

CONEIXEMENTS |/ CAPACITATS
COGNITIVES | PRACTIQUES

o |dentificacio dels fonaments del
mindfulness i I'atencié plena

- Definici6 dels conceptes de mindfulness
i atencio plena

- Aplicacio de tecniques de respiracio i
relaxacio

- Adquisici6 de consciencia corporal

- Gestio de l'estrés

- Iniciaci6 a la practica de la meditacio.

HABILITATS DE GESTIO, PERSONALS |
SOCIALS

» Implicacié amb els conceptes basics
mindfulness i la gesti6 de l'estrés
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Modul de formacio 2:
Ampliacio dels nivells
de consciencia

Resultats d’aprenentatge:

CONEIXEMENTS /| CAPACITATS
COGNITIVES | PRACTIQUES

» Descripcié de la consciéncia i
I'autoconeixement

- Diferenciacio dels mecanismes de
reaccio emocional

- Comprensi6 del terme acceptacio

- Reduccio6 del judici

- Ampliaci6 de la compassi6

- Eliminacio d'expectatives

- Connexié amb la gratitud

HABILITATS DE GESTIO, PERSONALS |
SOCIALS

* Interés per la millora del grau
d'autoconscieéncia i resposta emocional

dlIN Generalitat de Catalunya
WY Consorci per a la Formacid Continua
de Catalunya
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AREA DE QUALIFICACIO

1. Mindfulness ® PROFESSIONAL

Modul de formacid 3: Incorporacié del mindfulness al

dia a dia
Resu|tats d’aprenenta’tge: HABILITATS DE GESTIO, PERSONALS |
SOCIALS
CONEIXEMENTS | CAPACITATS  Predisposicio a la utilitzacio de les
COGNITIVES | PRACTIQUES diferents técniques i principis del dia a dia.

« Utilitzacié del mindfulness a I'ambit
personal i professional

- Execucié dels diferents tipus de
meditacio

- Gestio del temps

- Aplicacio del fluir amb I'acci6 o flow

- Comunicaci6 conscient i assertiva en les
relacions personals i laborals.
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2. Eines per a la gestio de les
emocions

Durada: 30h

Objectiu general:

o Definir eines de gestié emocional i organitzacié per millorar la qualitat de vida

Objectius especifics:

« Definir conceptes claus en relacié amb la intel-ligeéncia emocional, els seus objectius i impacte

a la vida quotidiana.

« Descriure conceptes clau per aconseguir objectius en l'organitzacio i la direccié de la vida

propia

¢ Enumerar eines de gestié emocional i organitzacio per a la presa de decisions i assolir els

objectius de la vida en diversos ambits

Modul de formacio 1:
Intel-ligencia emocional

Resultats d’aprenentatge:

CONEIXEMENTS /| CAPACITATS
COGNITIVES | PRACTIQUES

« Definici6 de conceptes clau

- La intel-ligéncia emocional segons
D. Goleman
- Descripci6 d'emocions basiques

* Observacio de I'impacte de les
emocions

- Objectius de I'analisi emocional

- Autoconeixement emocional i la
consciéncia d'un mateix

- La importancia de l'autoestima

» Aplicacié de la intel-ligéncia
emocional en diferents ambits
- Laboral
- Familiar
- Relacional-emocional.

HABILITATS DE GESTIO, PERSONALS |
SOCIALS

» Assimilacié de conceptes clau sobre
intel-ligencia emocional i la seva
aplicabilitat a la vida puablica i privada.
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Modul de formacio 2:
Presa de decisions

Resultats d’aprenentatge:

CONEIXEMENTS /| CAPACITATS
COGNITIVES | PRACTIQUES

« Identificacio de les creences, valors i

habits

- Exploracio de creences: limitants i
potenciadores

- Definici6 de la zona de confort

- Pensament sistémic

- Percepcions distorsionades de la
realitat.

HABILITATS DE GESTIO, PERSONALS |
SOCIALS

» Consciéncia i autoreflexio sobre les
creences, valors i habits per a la presa de
decisions.

dlIN Generalitat de Catalunya
WY Consorci per a la Formacid Continua
de Catalunya
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2. Eines per a la gestio de les
emocions

Modul de formacid 3: Planificacio i estrategies personals

Resu|tats d’aprenentatge: HABILITATS DE GESTIO, PERSONALS |
SOCIALS
CONEIXEMENTS /| CAPACITATS  Predisposici6 a la utilitzacio de les
COGNITIVES | PRACTIQUES diferents técniques i principis del dia a dia.

 Definici6 d’estratégies i eines

- Roda de la vida

- Mapes mentals

- Definici6 i organitzacié de metes i
objectius

- Tecnigues de gesti6 de planificacié
d'activitats per a I'abast de fites

- Técniques de gestio del temps.

« Analisi de casos practics

- Aplicabilitat a la vida personal
- Aplicabilitat a la vida laboral
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