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Sant Gervasi

Vivim en una societat que
canvia a un ritme trepi-
dant, en que I'excés d’esti-
muls i el creixent Us de les
noves tecnologies fan que
I'estres es converteixi en
un fenomen cada cop meés
comu i amb repercussions
mes significatives, que
afecta el benestar fisic,
psiquic i emacional de les
persones.

Nombroses investigacions
cientifiqgues demaostren els
beneficis de |a practica del
mindfulness. Es per aixo
que aquesta eina s'esta
convertint tan popular a

la nostra societat i esta
penetrant en ambits tan
destacats com son el la-
boral, educatiu i sanitari.

Ignacio Cabildo

Referent de Benestar
Emocional Comunitari

Atencio Primaria Vallcarca-Sant Gervasi
@aprimariavsg

Queeésel
mindfulness?

Mindfulness és una capa-
citat de I'ésser huma que
permet focalitzar I'atencio
en I'experiencia del moment
present, amb una actitud
d'ohertura, curiositat, accep-
tacio i amabilitat.
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Principals beneficis

Redueix 'estat d’estres i I'ansietat.
Ensenya a gestionar les nastres emaocions i

estats mentals.

Millora la capacitat d'atencio i de concen-

tracio.

Millora la consciencia corporal.

Relaxa el cos i la ment per tenir una millor

qualitat de son.

Millora les relacions amb els altres.
Ens ensenya a relacionar-nos amb naosal-
tres des de I'amabilitat i no des de I'auto-

critica.

Ens ensenya a viure amb mes plenitud i ser

meés felicos.
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Com ho treballarem?

La proposta es basa en la realit-
zacid d'un programa d'interven-
cid psicoeducativa amb I'objec-
tiu de promoure el benestar i
fomentar I'autocura emocional.
Els objectius del grup inclouen:

Experimentar o iniciar-se
en I'atencio plena.

 Augmentar la concentracio
i la capacitat atencional.

« Coneixer millor les nostres
emocions i com relacio-
nar-nos-hi.

+ Relaxar lamentiel cos.

Enllagos d'interes

el

Mindfullness

https://aprimariavsg.com
Seccid -> Comunitaria -> Mindfullness

Durant 5 setmanes, es realit-
zara una sessié grupal d'uns 90
minuts amb altres 8-10 partici-
pants. Aquestes inclouen prac-
tigues de meditacid, aixi com
diferents exercicis en activitats
quatidianes, com menjar o ca-
minar, on es fan servir les sen-
sacions corporals i la respiracio
per ajudar-nos a desenvolupar
la consciéncia plena. A més,
treballarem la capacitat per
coneixer i comprendre les emo-
cions propies i alienes, per tal de
millorar la seva regulacig.

https://aprimariavsg.com
Seccid -> Comunitaria -> Tallers

Al final del taller, es con-
vida al grup a gaudir
d’'una sessid de banys de
bosc o Shinrin-Yoku, una
practica japonesa per
recuperar el nostre equi-
libri en connexié amb la
natura, pensat per de-
saccelerar, descansar i
millorar el nostre estat
d’anim. Nombrosos es-
tudis cientifics proven la
seva eficacia per prevenir
i recuperar-nos de maolts
problemes de salut.
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