PROGRAMA DOCENT 2011
Psicosocial

N/ de Salut

POSTGRAU EN COUNSELLING | PSICOTERAPIA EN CANCER

SEMINARI: CUIDANT AL CUIDADOR.
GESTIO DE L'ESTRES BASAT EN LA
CONSCIENCIA PLENA

Presentacio

Basat en el programa MBSR *, del centre médic de la Universitat de Massachusetts, és una
formacié experimental i interactiva, on es fomenta la participacio i I'auto- reflexio.

El programa emfatitza la importancia de respondre en comptes de reaccionar als esdeveni-
ments, aixi com introdueix la Consciéncia Plena i com fomentar la capacitat d’aturar i veure
abans d’actuar. També veurem com desenvolupar la intel.ligéncia emocional i conéixer els
mecanismes de I'estrés en el cos-ment.

* per més informacio: www.umassmed.edu/cfm

Objectius

+ Desenvolupar la consciencia del moment present per prevenir I'estres i millorar
I'efectivitat personal.

+ |dentificar diferents percepcions de la realitat per poder suspendre judicis i ser menys
reactius.

« Aprendre arelaxar lamenti el cos, desconnectant després d’'una jornada de tensio. La
utilitat dels estiraments i el ioga per a alleujar la tensié muscular.

+ Reconéixer el poder de les emocions i millorar la Intel.ligéncia Emocional, practicant la
Regulacié Emocional.

+ Reconeixer els simptomes de I'estrés i la tensié en un mateix o en altres persones, per
poder afrontar eficagment.

+ Conrear estratégies adaptatives per reduir I'estrés i la tensié emocional en l'activitat
professional i personal.

Metodologia

+ Esrealitzaran exposicions tedriques amb exercicis practics que permeti el treball indivi-
dual i de tot el grup.

+ Esrealitzaran treballs de reflexid i introspeccié individual i grupal a partir d'un material
audiovisual i practica dins i fora de I'aula per introduir la conciencia plena.

+ Elcurs té un format amb un total de 10 hores presencials i 10 hores practiques fora de
l'aula.

932607460 www.iconcologia.net docencia@iconcologia.net
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Durada
20 hores

Dates i horari

1819 de maig 2012

Dilluns i Dimarts de 15:30h a
20:30h

Adrecat a

Professionals interessats en la in-
tervencio psicologica i els recents
avengos en Psico-oncologia.

Lloc

Aules de formaci6 ICO

Places

Maxim 20 persones
Preu
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