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Augmentar I'eficacia professional mitjancant el
Mindfulness: una visio aplicada

Presentacio

Mindfulness és una paraula anglesa que es tradueix com atencié o consciéncia plena i ha
estat definida com la capacitat de dedicar atencié al moment present de forma intencionada
amb acceptacio i sense jutjar.

Amb aquesta formacié es vol dotar als participants d'eines que els permetin augmentar
I'eficacia professional, aixi com, incrementar la seva autoeficacia percebuda en el lloc de
treball i, en definitiva, aconseguir un millor benestar professional i personal.

Col-lectiu destinatari Modalitat

Consulteu els itineraris formatius a qui va adrecada Taller

al Banc d'Accions Formatives(BAF):

 BAF dels Ens Locals

« BAF de la Diputacio de Barcelona Canal
Presencial

Nombre d'assistents per edicio
Minim Optim Maxim
15 16 18

Temporalitzacio
Durada total:

20 hores

Distribucio horaria:
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Hores presencials: 20

Hores de videoformacié: 0

Hores de treball virtual: O
Programaci6é setmanal orientativa:
4 setmanes

Objectius

- Coneéixer la base del Mindufness per observar la realitat professional des d'una perspectiva
possibilitadora.

- Dotar-se d'eines basades en el Mindfulness per augmentar l'eficacia professional.

- Aplicaci6 del Mindfulness en les relacions laborals, interpersonals i en la propia relacio
intrapersonal.

Continguts

1. Bases del Mindfulness des d'una perspectiva possibilitadora.
1.1. Que és el Mindfulness o atencié plena.

1.2. Utilitats del Mindfulness: Aplicacions i exemples.

1.3. Beneficis del Mindfulness: Estudis cientifics en diferents ambits i per diferents objectius.
Breu explicacié del FFMQ. Exercici individual: Autoaplicacié del FFMQ. Autocorreccio
(puntuacions) i explicacio grupal dels resultats.

2. Eines basades en el Mindfulness per augmentar I'eficacia professional.

2.1. Tecniques del Mindfulness i I'atenci6 a la respiracié en particular.

2.2. Identificar sensacions, pensaments i emocions mitjancant el triangle de I'atencio.
2.3. Llenguatge. Estratégies de comunicacié intra/inter. Triada de I'empatia.

3. Eines basades en el Mindfulness per augmentar I'eficacia professional.

3.1. Abséncia de judici: Creences, judicis i prejudicis. La resiliéncia.

3.2. Actuar amb Consciencia. Meta-cognicié. Cura d'un mateix. Gestio del temps.
3.3. No reactivitat: Conductes, auto-regulacio situacions dificils, etc.
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4. Aplicacié del Mindfulness en les relacions laborals, interpersonals i en la propia relacié
intrapersonal.

4.1. Integracio dels coneixements a la propia realitat professional.

Materials formatius de consulta

Materials de referéncia per I'accié formativa

7 Augmentar I'eficacia professional mitjancant el Mindfulness

En aquest manual, eminentment practic, trobaras eines i técniques interessants, conceptes
inspiradors, guies en format audio i alguns recursos més que constitueixen una manera
senzilla de posar en practica el Mindfulness en el dia a dia professional.

Com més ens autoconeguem, com més consciéncia posem en tot el que fem i com millor
ens autoregulem emocionalment i conductualment, més benestar laboral (i personal)
aconseguirem en el dia a dia.

Col-lecci6 "Manuals de formaci6y¢, de la Direccié de Serveis de Formacié. Edicié 2020

Materials formatius complementaris:

Orientacions metodologiques per al participant

Cada sessi6 presencial es desenvolupara seguint una estructura similar que consistira en
exposicions conceptuals per part del docent, proposta d'exercicis experiencials individuals i
dinamiques grupals per posar-ho en comu i per treure' n aprenentatges significatius.

Es passara el Five Facet Mindfulness Questionnaire (FFMQ) per coneixer el nivell inicial i
aquest mateix qlestionari es deixara com a disponible per autoavaluar els seus progressos
a mig termini i observar els canvis que hagi dut a terme.

Es proposara per part del docent activitats entre sessions presencials per practicar sobre
els conceptes treballats, sobretot per consolidar i posar-los en practica en I'entorn real i
prendre habits de treball.

Orientacions per a l'avaluaci6
Nivell d'avaluacio

Nivell 1|Valoracié de les actituds i la participacio


https://repositori-dsf.diba.cat/public_resources/recursos/RF2219_augmentar_eficacia_professional_mindfulnes/story.html
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Nivell 2 Superacio d'activitats a partir d'uns criteris establerts
Nivell 3 Demostracio de I'aplicabilitat al lloc de treball
Sistema d'avaluacié

Assistencia
U prova

[ Producte
Certificacio

Per assolir la qualificacié d'APTE, els requeriments son:
- Haver assistit al 100% de les sessions convocades.

Assisténcia

O Aprofitament

Pagina 4



