
 

PROGRAMA 
 

"Gestionar l'atenció amb mindfulness" 
taller aplicat a l’escola i a casa 

 
 

Què és l'atenció? Què significa atendre? 

Quina és la capacitat de sostenir l’atenció, de concentrar-se, dels nostres fills, dels 

alumnes o de nosaltres mateixos? 

Es pot millorar la gestió que fem de l'atenció? ... 

 

L'atenció és una facultat permanent en nosaltres. Constantment estem atents a alguna cosa i                          

"d'alguna manera". L'atenció sempre ha ocupat un lloc destacat en el procés d'aprenentatge i en                            

la vida. No obstant això, actualment és un dels temes mes estudiats i a la vegada una de les                                    

majors problemàtiques que trobem en el context educatiu i en d’altres. S’evidencia cada cop                          

més la dificultat que els nostres fills, els alumnes i nosaltres mateixos tenim en sostenir                             

l'atenció, en concentrar-nos al que correspon en cada moment. 

Gestionar l'atenció implica saber com opera la ment i tenir recursos per ressituar-la quan divaga,                            

discernir el que és fonamental, atendre al que l'instant sol·licita de forma fluïda i continuada.  

El ​mindfulness advaita ens ofereix les bases i les eines per conrear una “atenció eficient”. Aquest                              

concepte encunyat per Sesha, promou una proposta pedagògica en què l'atenció presencial i                        

contínua és la base de l'aprenentatge i de la construcció coherent de l'individu. 

Quan no s’atén de forma eficient, ens perdem en la informació innecessària, en els conflictes de                               

relació, en el dolor i estrès. 

En el context educatiu o en qualsevol situació de la vida, una adequada gestió de l'atenció                               

millora la comunicació i la convivència, i redueix l’estrès quotidià entre tantes altres qüestions                         

que ens provoquen inestabilitat.  

Perquè l’atenció eficient promou en els alumnes i en nosaltres mateixos una major estabilitat                          

cognitiva, emocional, energètica i anímica, que afavoreix l'aprenentatge i una comprensió més                     

profunda de la realitat.  

 

*Aquest taller forma part del curs “​Com potenciar una atenció sostinguda i les competències 
emocionals en l’aula​”,   que està en tràmit per a ser reconegut pel Departament 
d'Ensenyament.  ​Mes ​info ​aquí 

 

https://issuu.com/escolapim/docs/programa_professorat_2017-2018_-_ep


 

A qui va dirigit 

Va dirigit a mares, pares, educadors i a qualsevol persona que busqui recursos per a sí mateix o 
per a que els infants, adolescents i joves disposin d'una atenció més eficient.  

Objectius 

✓ Conèixer les bases i les eines per conrear una atenció eficient. 

✓ Experimentar de manera pràctica l'aplicació del ​mindfulness advaita com a forma de                       
gestionar l'atenció. 

✓ Obtenir recursos i estratègies per afavorir més estabilitat en el dia a dia. 

✓ Oferir mitjans per gestionar els conflictes a causa de l'agitació mental, dispersió o                         
hiperactivitat. 

✓ Obtenir tècniques de relaxació i concentració per aplicar a casa i a l’aula.  

✓ Conèixer activitats que faciliten el benestar a casa i a l’aula. 

 
Contingut de les sessions 

1. Com opera l'atenció i en què consisteix el ​mindfulness​ i l’atenció eficient. 

2. Atenció externa i interna. 

3. Discernir i fluir com elements bàsics de l'atenció eficient. 

4. La sorpresa i el joc com a catalitzadors de l'atenció. 

5. El paper de la fantasia i la imaginació. 

6. Atenció vs emocions. 

7. Atendre la intuïció. 

8. Conclusions. 
 
Metodologia 

Les sessions estaran estructurades amb base en activitats creatives, vivencials, pràctiques i                      

teòriques, utilitzant la metodologia del ​mindfulness advaita​, l’artteràpia i l’expressió corporal per                      

assolir els objectius del curs.  

 
Horari i Dates 

Workshop i presentació del ​curs: “​Com potenciar una atenció sostinguda i les                       

competències emocionals en l’aula​”  

24 de Gener  ​de 18:30 a 20:00 

*Aquest taller forma part d’aquest curs.  
 
 

 

https://issuu.com/escolapim/docs/programa_professorat_2017-2018_-_ep


 

Taller:​ ​“Gestionar  l’atenció amb Mindfulness” 

8 sessions setmanals 
els dimecres de 18:00 a 20:00 
Dies 7, 14, 21 i 28 de Febrer, i 7, 14, 21 i 28 de Març  

Lloc impartició 

Espai de formació Edifici de la Societat la Principal El Casal. Sala S1 
C/ Migdia, 18  
08720 Vilafranca del Penedès 
 
Inversió econòmica 
 
Preu curs per ​socis Casal i EscolaPiM​:  75 euros. 

Preu curs per ​no socis:​  95 euros. 

El compromís és per a tot el curs.  

Forma de pagament:  Reserva plaça 50 euros i la resta en el moment del curs. 
 
Inscripcions 

Per a participar en aquesta proposta, cal enviar un correu electrònic a l’adreça: 

escolapim@gmail.com  

Indiqueu el següent en el correu electrònic: 

- nom i cognom de la persona participant 

- adreça electrònica i telèfon de contacte 

- nom del taller, curs, o activitat a la que vols assistir 

- còpia justificant pagament de la reserva plaça 

 

Per a que l’activitat es pugui realitzar cal un mínim de participants. 

Les ​places són limitades.  

En cas d’excés, es seguirà l’ordre d’inscripció. 

En cas de no poder-ser realitzar l’activitat per manca de participants es retornaran els diners                             

abonats. 

 

Docent 

Inez Marçal  

Doctora en art i educació amb especialitat en comprensió emocional per la Universitat                        

de Barcelona. Artterapeuta junguiana per la Clínica Pomar (Brasil). Professora del màster                       

REMIND (relaxació, meditació i mindfulness) de la UB. Educadora. Membre fundadora                    

del "​Projecto Terra​" - nucli de recerca, desenvolupament i formació d'agents de canvi a                         

través de l'artteràpia (Brasil des de 1996). Membre del col·lectiu ​Desdelcos​.  

Es dedica a investigar, formar, assessorar i facilitar espais on cadascú pugui gestionar                        

eficientment l’atenció i comprendre  la pròpia "manera de ser". 

Més info: ​inezmarcal.wordpress.com 

 

https://inezmarcal.wordpress.com/


 

 
 
Articles relacionats: 

● Marçal, Inez (2015​)​“Hiperactividad desconexión o corazón hipersensible” 
Arteterapia y Atención como herramientas en este ​impasse​ de la educación  

● Marçal, Inez (2016) ​ ​“Comprender y aprender con nuestros adolescentes” 
     Pinceladas para entender y gestionar esta etapa de la vida de nuestros hijos  
● Marçal, Inez (2016) ​ “​una semilla… una forma de ser​”  

Reflexiones sobre la tipología junguiana o energía psíquica y la forma de ser 
●Sesha (2016)​ ​"Hay falta de atención en los actos cotidianos"   
●Velasco, Jose (2017) ​“Atención eficiente y educación ambiental” – Revista Centro                  

Nacional de Educación Ambiental 
 

 

http://www.sanamente.net/articulos_wp.php?categoria=novedades-izquierda&post=%C2%BFhiperactividad-desconexion-o-corazon-hipersensible
http://www.sanamente.net/articulos_wp.php?categoria=novedades-izquierda&post=comprender-y-aprender-con-nuestros-adolescentes&utm_medium=email&utm_campaign=REVISTA+SANAMENTE%3A+Entradas+Biocultura%2C+...&utm_source=YMLP&utm_term=7xpe_PortadaAdolescentes_2.jpg
https://inezmarcal.files.wordpress.com/2015/06/una-semilla-una-forma-de-ser1.pdf
http://www.meditacionadvaita.com/hay-falta-de-atencion-en-los-actos-cotidianos/

