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Saber gestionar les emocions és fonamental per a una vida plena i satisfacto-
ria, aixi com per al desenvolupament de qualsevol habilitat social, prendre de-
cisions, mantenir un cert acte-control, etc. Les emocions conformen la nostra
naturalesa i afavoreixen la connexid amb els altres, aixi com amb les necessi-
tats propies. Per tant, no saber manejar-les és un impediment per al benestar,
les relacions socials i 'acompliment professional.

Quan les emocions més desagradables o I'estrés prenen el protagonisme min-
ven la confianca, la motivacio i les energies i, a més, desvien el focus d’atencid
(concentracio). La salut també es veu afectada, aixi com la relacié amb el nos-
tre interior.

Gracies a aquest curs 'alumne aprén técniques efectives de gestid emocio-
nal, desenvolupar habilitats per a saber qué fer davant un fenomen emocional
d’alta intensitat i recuperar I'equilibri intern. Es treballa la capacitat d’auto-
induir-se emocions beneficioses i restablir-se de manera rapida davant qual-
sevol situacio. | una cosa molt important, estant tot relacionat, es treballa la
gestio de I'atencid (gracies a tecniques de meditacio) per a facilitar la concen-
tracioé i un posterior acompliment professional efectiu.

Es un programa d’entrenament per a la gestid de processos involuntaris in-
terns (en la ment), que ens juguen males passades i limiten el nostre potencial,
el qual esta adrecat a afavorir conductes adaptades i conrear una sana relacio
interna.
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° Introduccio a I'atencio plena, la corporalitat (embodiment) i la intel-ligencia
emocional.

* Entrenament de l'atencio plena i la concentracio i técniques de respiracio.

° L'Us de les emocions beneficioses per al benestar personal i la coherencia
cardiaca.

© La felicitat i els mals habits que impedeixen desenvolupar-la.

© El cultiu de la gratitud i 'amabilitat.

© Gestio de les emocions més desagradables com l'enuig, la frustracio...
¢ La motivacio en el dia a dia.

° ’atencid plena en la practica diaria i els seus obstacles per a saber
utilitzar-la.

° L'autoestima i les seves complexitats.

* La confianca i les estratégies per a saber auto induir-les.

* ’atencid plena, la intel-ligéncia emocional i 'equilibri intern.




A l'inici s’identifiguen necessitats i interessos dels participants per adaptar el
contingut i les estratégies cap als seus contextos.

El plantejament metodologic és teoricopractic (35-65%) i gira al voltant
dels 3 nivells basics de la realitat personal (cognitiva, emocional i fisica).
El contingut inclou parcelles d’autoconeixement i analisi d’'experiencies
personals. Aquests elements confereixen estadis de reflexid que conviden a
'aprenentatge transformacional.

Les sessions comencen amb un escalfament, on s’inicia I'aprenentatge i la
integracid de les diverses tecnigues de la formacio. Després s’inicien un
o dos blocs de continguts explicatius amb les seves diferents dinamiques
actives, de manera que es combini teoria i practica, més reflexions. | s’acaba
amb exercicis de meditacio i embodiment per treballar la connexid cos-ment
i la millora de I'atencio.




Docent

Joaquin Mufoz. Llicenciat en Sociologia i Master en Intelligéncia Emocional
per la Universitat de Barcelona; diplomat en Treball Social i Master en

Accio Participativa per la UPO (Sevilla); amb més de 20 anys treballant
amb persones. Es especialista en intel-ligéncia emocional i en com atendre
les persones, practicant i formador en mindfulness, amb alt coneixement
sobre dinamiques grupals; expert a I’hora de treballar i desenvolupar
competéncies i habilitats en els participants mitjancant accions vivencials.
Conferenciant, escriptor i meldman practicant.

Lloc de realitzacié
UPF-BSM (Barcelona School of Management).
Universitat Pompeu Fabra. Balmes, 134. Barcelona

Durada
20 hores

Horari
De 9.30 a 14.00 hores (amb 30 minuts de pausa)

Llengua d’imparticié
Catala

Destinataris
El curs esta adrecat a tot el personal de les administracions locals i, en
especial, al personal d’atencio al public.

Certificat

Es lliurara un certificat d’assisténcia a les persones que acreditin
la participacio a un 80% de les hores lectives de quatre sessions, com a
minim, i d’aprofitament si, a més, realitzen adequadament els exercicis
proposats acreditant 'assoliment dels coneixements basics del curs.

Inscripcions

El termini d’'inscripcio finalitza el dia 27 de maig de 2024. L a inscripcio és
gratuitaiel nombre de places és limitat. Per a la seleccio de les inscripcions es
tindra en compte la cobertura territorial (s’afavorira la participacio del maxim
nombre d’ajuntaments possible) i 'ordre de recepcio de les sollicituds. La
formalitzacio de la inscripcio es fara per mitja del formulari que trobareu al
web de la Federacio: www.fmc.cat.

Organitza:
Federacid de Municipis de Catalunya
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