MINDFULNESS

PER

ESCOLES I FAMILIES



Que es?

Mindfulness vol fer arribar la practica de Mindfulness o Atencio plena per
infants i joves a I’escola o en altres entorns educatius

Mindfulness és posar I'atencio al moment present, instant rera instant, sense emetre
judicis, amb acceptacio-i curiositat

En comptes de preocupar-nos per alldo que va passar o pel que pot arribar a passar en el

futur, mindfulness ens ensenya a ser capacos de respondre de forma adient al que esta
passant en el moment present, sigui bo o dolent

Aixo vol dir.ser conscients tant de nosaltres mateixos, d’allo que pensem, des les
nostres emaocions i sensacions, com de F'entorn



Per qui?

Mestres de primaria | secundaria
Nens de primaria
Joves de secundaria

| les seves families



Com?

A través de:
L’ensenyament practic, centrat en la propia experiéncia mes que no pas en explicacions
Introduint exercicis senzills pensats per.incrementar la consciencia del moment present
Posant.en comu les experiencies immediates que en sorgeixen

| relacionant-les amb les experiencies-de la vida quotidiana



P 0 ?

erque:

L'entrenament en Mindfulness permet als nens i joves superar dificultats i desenvolupar-se
plenament

Els estudis duts a terme fins al moment permeten afirmar que mindfulness ajuda a :
® Sentir i experimentar majors nivells de benestar, estar més felic, calmat i sere

® Aconseguir les propies metes, essent més creatius i estant més relaxats tant a nivell personal com
academic

Millorar la concentracio, en les classes, els examens, els esports i els jocs
Millorar la relaciéo amb els altres
Conduir estats mental i emocionals dificils, com depressio, ansietat, pors, etc...

Controlar la impulsivitat

Conduir i superar situacions estressants en la vida dels infants i adolescents, examens, relacions,
alteracions del son, problemes familiars

® Desenvolupar habilitats naturals per la resolucié de conflictes i incrementar el sentiment d’empatia i
comprensio cap els altres



Perque a l'escola?

Tant els nens i joves com la comunitat escolar es poden beneficiar de I'entrenament en
mindfulness i la seva practica

El mestres i professors poden disposar de més temps per ensenyar

Els alumnes son capacos de concentrar-se més facilment i més temps

Pot ser més facil captar 1’atenci6 dels alumne

Els alumnes son capacos de tranquil-litzar-se i controlar-se, pot ser més senzill conduir les classes

Finalment, després del programa, els mestres poden adoptar la practica del mindfulness i integrar-la
en el seu dia a dia, juntament amb els alumnes.



Efectes cientificament provats

La neurociéncia esta demostrant que aquests beneficis i canvis observats tenen una base fisica

Estudis amb imatges cerebrals demostren que la meditacio pot modificar profundament la estructura i
funcionament del cervell i produir, per exemple, una major irrigacio i engrossiment de les arees del cortex
cerebral associades amb 1’atenci¢ i la.integracié emocional. Aixi doncs, es veuen reforcats 1’aprenentatge,
la memoria, 1’autoconsciencia, la compassio, el que és tant o més important, i es debiliten 1’ansietat i

I’estres.



Origens i historia

Mindfulness o atencio plena es va originar en la tradicié budista de la meditaci6 al llarg de 2500
anys. Durant els darrers 30 anys la practica de I'atencio plena ha esdevingut completament
secular (no religiosa) i s’ha simplificat per tal d’adaptar-la al context occidental.

Ja a principis dels 70 va comencar a haver-hi evidencies que mindfulness podia ajudar en el
tractament d’alguns simptomes psicologics i aix0 va cridar I'atencio de la comunitat medica.

Va ser Jon Kabat-Zinn al centre medic de I’ universitat de Massatchussets el que va introduir un
primer programa de 8 setmanes d’entrenament en tecniques de mindfulness per a pacients que
experimentaven-dolor intractable originat per diferents tipus de malalties (traumatismes, cancers,
...) 1 que no responia a les terapies convencionals.

Des d’aleshores tant les intervencions en mindfulness com la recerca cientifica han proliferat per
tot el mon i cada vegada sorgeixen noves evidencies que apunten que mindfulness te un ampli
potencial d’aplicacions.



Llorenc Witty Pou: artista, actor; educador... vaig viure en centres busdistes durant 10 anys, on
vaig descobrir i practicar la meditacio i el mindfulness.

La recerca d’'una forma diferent i secular de meditacio, i el sentiment de voler compartir
I'experiéncia amb els altres,.ens ha dut a voler engegar aquest.projecte per poder compartir la
meditacioé i el mindfulness amb els nens, joves, mestres, families i adults involucrats en I'ambit
de l'educacio.

Per tal de poder oferir mindfulness a infants i joves hem seguit diferents formacions ofertes per
alguns dels programes que actualment tenen més renom internacional, com Mindfulschools.org,
| els cursos d'Escoles despertes (Nivell 1), basada aquesta ultima en la tradicié budista del
mestre Tich Nath Han



Que oferim?

: Al'Escola
- Tallers : Mindfulness per una linea de infants per primaria, secundaria, i els seus mestres i pares:

1 show de presentacio al Maig/Juny +:1 show al Setembre + 1 hora a la setmana al migdia o tarda



Contacte

Llorenc Witty Pou
647 298 734
Email: monbonrotllo@gmail.com

Web en construccio:
Monbonrotllo.wix.com/cccg
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