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IDENTIFICACIO DE L'ESPECIALITAT | PARAMETRES DEL CONTEXT FORMATIU

Denominaci6 de Mindfulness
I'especialitat:

Codi: CTRP0006
Nivell de qualificacié 1

professional:

Especialitat de caracter Habilitats personals i socials
intersectorial:

Objectiu general

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

Relacié de moduls de formacié

Modul 1 Principis basics del mindfulness i I'atencio plena 10 hores
Modul 2 Ampliacio dels nivells de consciéncia 10 hores
Modul 3 Incorporaci6 del mindfulness al dia a dia 10 hores

Modalitats d'imparticio
Presencial i teleformaci6
Durada de la formaci6

Durada total en qualsevol modalitat d'imparticio 30 hores

Teleformacié: Durada de les tutories presencials: 0 hores

Requisits d'accés de I'alumnat

No s'exigeix cap requisit per accedir a la formacid, encara que s'han de
posseir prou habilitats de comunicacié linguistica que permetin cursar amb
aprofitament la formacio.

Acreditacions/ titulacions

Experiéncia professional No es requereix.

A més de l'indicat anteriorment, I'alumnat ha de tenir les destreses
Modalitat de teleformacio suficients per a ser usuaris de la plataforma virtual en la qual es recolza
I'accié formativa.
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DESENVOLUPAMENT MODULAR

MODUL DE FORMACIO 1: Principis basics del mindfulness i I’atencio plena
OBJECTIU

Definir les técniques de relaxaci6 i respiracié com a procediment per a la gestié de les emocions

DURADA EN QUALSEVOL MODALITAT D'IMPARTICIO: 10 hores

Teleformacio: Durada de les tutories presencials: 0 hores
RESULTATS D'APRENENTATGE

Coneixements/ Capacitats cognitives i practiques

+ |dentificaci6 dels fonaments del mindfulness i I'atencié plena
o Definicid dels conceptes de mindfulness i atencio plena

Aplicacid de técniques de respiracio i relaxacio

Adquisicio de consciéncia corporal

Gestio de l'estrés

Iniciacid a la practica de la meditacié

o o o o

Habilitats de gesti6, personals i socials

+ Implicacié amb els conceptes basics mindfulness i la gestio de l'estres
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MODUL DE FORMACIO 2: Ampliacié dels nivells de consciéncia
OBJECTIU

Explicar els nivells de consciéncia per ampliar 'autoconeixement

DURADA EN QUALSEVOL MODALITAT D'IMPARTICIO: 10 hores

Teleformacié: Durada de les tutories presencials: 0 hores
RESULTATS D'APRENENTATGE

Coneixements/ Capacitats cognitives i practiques

+ Descripcio de la consciéncia i I'autoconeixement
Diferenciacio dels mecanismes de reaccié emocional
Comprensié del terme acceptacio

Reduccio del judici

Ampliacio de la compassio

Eliminacié d'expectatives

Connexié amb la gratitud

o o o o o o

Habilitats de gesti6, personals i socials

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

Servei d'Ocupacio
de Catalunya
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MODUL DE FORMACIO 3: Incorporacié del mindfulness al dia a dia
OBJECTIU
Aplicar els aprenentatges i les tecniques als diferents ambits de la vida

DURADA EN QUALSEVOL MODALITAT D'IMPARTICIO: 10 hores
Teleformacio: Durada de les tutories presencials: 0 hores
RESULTATS D'APRENENTATGE
Coneixements/ Capacitats cognitives i practiques
+ Utilitzacié del mindfulness a I'ambit personal i professional
o Execuci6 dels diferents tipus de meditacio
o Gesti6 del temps

o Aplicacio del fluir amb I'accio o flow
o Comunicacid conscient i assertiva en les relacions personals i laborals

Habilitats de gesti6, personals i socials

» Predisposicid a la utilitzacié de les diferents técniques i principis del dia a dia
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AVALUACIO DE L'APRENENTATGE EN L'ACCIO FORMATIVA

» L'avaluacio tindra un caracter teoricopractic i es realitzara de forma sistematica i continua, durant el
desenvolupament de cada modul i al final del curs.

» Es pot incloure una avaluaci6 inicial i de caracter diagnastic per detectar el nivell de partida de
l'alumnat.

» L'avaluacio6 es dura a terme mitjancant els métodes i els instruments més adequats per comprovar els
diferents resultats d'aprenentatge, i que en garanteixin la fiabilitat i la validesa.

» Cada instrument d'avaluacié s'acompanyara del sistema corresponent de correccid i puntuacié en
gueé s'expliciti, de manera clara i inequivoca, els criteris de mesura per avaluar els resultats assolits pels
alumnes.

+ La puntuaci6 final assolida s'expressara en termes d'apte/no apte.






