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COPIB

Col-legi Oficaal de Pacologu
de les [lhes Baleans

Destinataris/aries

Metodologia

Programa

TALLER
MINDFULNESS DE LES EMOCIONS

Bees

8 hores

Dissabte, de 10:00 h. a 18:00 h. NGm. de places 25

Psicolegs/ogues col-legiats/des, estudiants de Psicologia, pre-col-legiats, estudiants
master PGS i altres professionals.

Lloc

Centre de creacio
AuMents dansa-teatre
(Lloret de Vistalegre)

27 d’abril de 2024

Practica intensiva d'un dia on s’explora, tant de manera teorica com practica, la manera
com el mindfulness entén i treballa les emocions. S'impartiran practiques de mindfulness
i meditacions guiades intercalant explicacions teoriques.

Curs teoricopractic i eminentment participatiu. Material audiovisual: s'utilitzaran texts
adaptats, poesia i relats de diverses fonts per a orientar el curs. S'alternen moments de
silenci amb posades en comu.

Es recomana dur roba comoda. Es recomanable disposar d’estoreta per a tombar-se. Es pot
dur també el propi coixi de meditacio.

9:45h Arribada

10:00h Inici. Benvinguda i presentacié del taller.

10:30h Aterrant: Meditacid atencid en la respiracio.

10:45h Practica de ioga dinamic (ioga flow). Aprenem a coordinar moviment i respiraci
de forma corporal.

11:45h Descans, pausa cafe.

12:15h Introduccio teoria mindfulness i emocions. Inclou dinamiques per facilitar-ne la
comprensio.

12:30h Atencié plena i natura. Acceptacié observant el ritme de la botanica.

13.00h Musica amb atencié mindfulness en les emocions.

13:30h Menjar amb breu introduccié al Mindful-Eating (alimentacid conscient). El paper
de les emocions en la relacié amb el menjar.

14:00h Descans en silenci.

15:00h Marxa boja.

15:30h Meditacié de les emocions.

16:00h Practica per a I'observacié de les emocions durant el dia. Posant especial atencid
en els moments dificils i la seva resolucid.

16:30h Emocions i estres laboral. Estrategies des del mindfulness per a la seva gestio.

17:00h Practica d'autocompassio.

17:30h Comentaris, preguntes i conclusions.

18.00h Cloenda del taller.



Preu de la
matricula

Devolucié matricula

Termini
d’inscripcions

Certificacio

Lloc de realitzacio

HELENA RAMIS TOLEDO
Psicologa (col-legiada B-03492); experta en mindfulness.

CARME AGUILO CASABONA
Psicologa general sanitaria (col-legiada B-00082); experta en mindfulness.

AINA NADAL VIDAL
Psicologa (col-legiada B-02949); psicologa especialista en mindfulness.

MARTA MARIN RULLAN
Psicologa (col-legiada B-02080); psicologa general sanitaria, instructora de ioga, meditacid
i mindfulness.

ANA AGUADED LANDERO
Professional seénior amb amplia experiéncia en I'area de Recursos Humans (precol-legiada

ES00034).
PREU MATRICULA
Inclou dinar

= Col-legiats/des COPIB Mallorca i altres COPS
= Col-legiats/des Menorca i d’Eivissa i Formentera

= Col-legiats/des integrants de grups de treball del
COPIB

= Col-legiats/des en atur, jubilats/des o amb 55€
discapacitat igual o major del 33%

=  Estudiants de Psicologia, master PGS i altres masters
universitaris homologats de Psicologia

= Estudiants pre-col-legiats

= Altres professionals 85 €

Només es procedira a la devolucid quan hi hagi una causa justificada de for¢a major.

Fins 25 d’abril de 2024.
La imparticio del curs queda subjecte a la inscripcidé d'un nombre minim d'alumnes.

1.- Realitzar la inscripcié i el pagament de la matricula per TPV mitjancant la pagina web
COPIB (http://www.copib.es/cursos/202404270N).
2.- Les places seran assignades una vegada remes el formulari al COPIB.

S’emetra certificat d’assistencia i aprofitament.

Centre de creacio AuMents dansa-teatre, Cami de Son Gelabert, 516 (Lloret de Vistalegre)
07518



