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CURS - TALLER: “APREN A GESTIONAR L'ESTRES”

DURADA: El curs-taller tindrd una durada de 14 hores, estructurat en 7 sessions de 2
hores cadascuna.

DATA : Del 11 d'octubre al 29 de novembre.
HORARI: Divendres de 12.00h a 14.00nh

LLOC: Sala de formacié Collegi d’Advocats de Vic (places limitades)

PONENTS

Sra. DOLORS CANAL TRAYTER. Psicologa collegiada 3622. Psicoterapeuta des de
1989 en consulta privada propia i periode breu de docencia a la UB. Responsable
d’Aidar Psicologia, amb Projectes i Programes en Prevencid i promocié de la salut
com a experta en Intelligéncia Emocional i Terapies de Benestar Emocional.
Membre del grup de treball de I.E. del Collegi de Psicolegs de Catalunya. Autora
del programa “abordatge multifactorial de I'estres” (2016).

Sra. MIREIA ARDID GARCIA. Advocada i experta en Intel ligencia emocional, ha
realitzat el curs de Reduccié de I'estres basat en Mindfulness (MBSR), creat per Jon
Kabat-Zinn a la Universitat de Massachussets. Ponent a la Jornada d'Intel ligéncia
Emocional — Fundaci® Ramon Rosal; Ponent a la Jornada de Salut Mental de
I'’Advocacia (UdG). Seminari “Gestid estres Mindfulness” (UOC).

OBJECTIUS

Abordatge multifactorial de I'estres:

» Coneixements sobre la incidencia directa en I'estres.



> Desenvolupament de la Intel ligéncia Emocional i I'adquisicié d'eines per
assolir un afrontament adaptatiu de I'estres disfuncional.

> Millora de les cognicions i resposta d'afrontament a I'estres a partir de
técniques cognitiv —conductuals.

> Aprendre técniques badsiques de respiracié i mindfulness per a una
adequada regulacio psicofisiologica davant de situacions d’estres.

METEODOLOGIA | PROGRAMA

A cada sessid hi ha una breu explicacid tedrica psicoeducativa i treball practic,
amb metodologia activa i vivencial.

Cada participant té la possibilitat de coneixer els beneficis de la participacié en el
curs a partir de la valoracié a I'inici i al finalitzar el curs.

La complexitat del mén laboral actual sovint ens fa sentir a lloms d'un cavall
desbocat; recuperar les brides, el sentit de la nostra vida i buscar la coherencia és
un primer pas.

1.- Idees previes sobre I'estres, que és, simptomes: fisics, emocionals i cognitius;
causes i conseqiencies...; identificacio i localitzacié d'estressors. Situacid actual:
real - ideal.

2.- Locdlitzar estressors; paranys del pensament; intel ligencia emocional com a
factor protector.

3.- Millorar la quimica del cos; potenciar I'escolfa emocional i identificar les
emocions en nosalires i en els alfres; i distorsions cognitives més frequUents.

4.-Afavorir una bona gestio del temps; de I' atencid; la facilitacié emocional; i tipus
d’afrontament relacionats amb els mecanismes de defensa.

5.- Aprofundir en I'afrontament; potenciar el desenvolupament de la comprensié
en la intel ligéncia emocional; prendre consciencia de les Creences limitants i dels
drets assertius.

6.- Una bona comunicacié clau en la gestio de I'estrés; Us de I'emocidé de la rdbia
com a aliada en la consecucio d'objectius, per a construir i no destruir i gestié de
I'emocid de la por.

7.-Valoracié objectiva i subjectiva dels guanys obtinguts de la participacié en el
programa. El valor dels valors i I'accié compromesa; i com potenciar I'alegria.

* Totes les sessions inclouen treball de regulacié psicofisiologica: respiracio,
mindfulness i / o relaxacio.



PREU

e Preu collegiats: 150 € (I'ICAVIC subvenciona 25 euros a les 10 primeres
inscripcions de collegiats ICAVIC. El GAJ subvenciona 25 euros a les 10
primeres inscripcions de membres GAJ i 15 euros als 10 segUents) Les
subvencions son acumulables.

e Preu no collegiat: 200 €.

TRAMITS PER FORMALITZAR LA INSCRIPCIO

Omplir el formulari d'inscripcid que trobareu al segUent enllac. El termini s’acaba
I'11 d’octubre.


https://icavic.cat/ca/formacio-icavic

