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Acompanyament al procés de 15h
dol
Aproximacio a la salut mental 20h
Autoresponsabilitat per a la 15h
salut
Formacié en trauma 20h
Gesto de l'estrés 10h
Introduccio practica al 12h
mindfulness
La gesti6 del temps: un recurs 10h
antiestres

15h

Prevenir i gestionar la
sindrome de Burnout
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Rebuda i atencio a les 16h
persones usuaries amb

problemes de salut mental

Taller d’alliberament tensional 10h
Prevenir la carrega mental 10h
Teécniques per millorar el son 10h
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CONSULTORS

« Coneixer la dimensio sociocultural de la mort. i, {‘r i e |
- 1 SUE-
> \-',r/j _

« Reconéixer la importancia del personal assistent
en els processos de dol.

« Coneixer les eines adients en cada cas.

« Adquirir coneixements sobre les intervencions
especifiques a nivell de pacient i familia.

« Aplicar principis de comunicacio efectiva.

1. El mite de la mort

El tabu de la mort. Tipus de creences
entorn la mort a diferents cultures. El valor
dels rituals

2.El dol

Definicid i caracteristiques. Reaccions,
mites i creences. Fases del procés de dol i
mort. Trets de reaccions de perdua. El
treball d'elaboracié del dol

Motius de fracas en I'elaboracio del dol.
Tipus de respostes a pérdues
significatives i dols complicats. Aspectes
individuals i familiars en el procés de dol
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3. L'atencié al dol

Comunicacio efectiva. Actitud professional
davant el dol. Ajuda a les persones en dol o
familiars de moribunds/es. La mort i la vellesa.
Acompanyament de la persona professional a
malalts/es terminals. Por tridimensional:
cuidador/a, malalt/a i familiars. Dol patologic.
Determinants del dol. Tecniques d'intervencio.
Preparacié per la perdua. Dispositius
d'intervencid: justificacié de les terapies de
grup. Objectius, planificacid i estructura dels
grups de terapia. Explicar la mort a infants.
Reaccions de families i infants. Literatura i
cinema infantil sobre la mort
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« Sensibilitzar sobre la importancia del benestar i la salut
mental.

« Coneéixer les principals caracteristiques i necessitats per
un adient benestar i salut mental.

« Coneixeriincorporar la perspectiva dels drets, la igualtat
d'oportunitats i I'equitat en salut mental i identificar
possibles actituds i accions discriminatories.

« Incorporar pautes i estrategies de relacié i comunicacio
en salut mental.

« Coneéixer iincorporar actituds i habilitats alineades amb
les necessitats i els drets en salut mental.

« Contribuir a desfer falses creences, mites, prejudicis i
estigmes en referencia a la salut mental.

1. Introduccio al benestar i la salut 6. Importancia i efectes d'una correcta salut

mental: nocions basiques. mental en les esferes social, educativa,
formativailaboral.

2. El benestar i la salut mentalila seva

relaciéo amb el projecte vital de cada 7. Les creences, els mites, els prejudicis i

persona. I'estigmatitzacio vinculades amb la salut
mental.

3. Els drets, la igualtat d'oportunitats i

I'equitat en salut mental. 8. La promocio i prevencio en salut mental.

4. Gestio relacional, emocional i actituds 9. Afectacions i alteracions de la salut

personals en salut mental. mental.

5. Caracteristiques i rellevancia dels 10. Els suports: tipologies i adequa.

estils de comunicacio en salut mental.
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« Incrementar la integracio ment/cos.
» Modelar estratégies efectives per a la salut.

« Identificar i construir estrategies mentals i

visualitzacions. f
« Comprendre i comunicar-se amb els simptomes. A » 4
. p . 4 L v
« Identificar obstacles per a la salut i el benestar i - P : A
relacionar-s'hi positivament.
1. Aprendre a escoltar el nostre cos 4. L'estrés: aspectes basics
Escoltant el nostre cos Definicio. Els estressors
La respiracio: tornant el ritme respiratori Consequencies negatives de l'estres
natural Aspectes que mitiguen l'estres
Prenent consciencia del nostre cos: les
nostres creences 5. Técniques per a gestionar lI'estrés
Tecniques de desactivacid
2. Consecucio d'objectius per a la millora Errors de pensament i distorsions cognitives.
d'habits Pensaments automatics negatius
3. Canvi d'habits per a la millora de la 6. El control de I'hostilitatilaira
Salut Tipus d'ira. Causes de la ira. L'humor i I'optimisme
Descongelacio, reestructuracio cognitiva,
recongelacio 7. Consells per a mantenir una vida saludable
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CONSULTORS

« Adquirir coneixement sobre la problematica del
trauma i les respostes que genera en els individus.

« Aprendre metodes per fomentar la resiliencia i
recuperacio al trauma.

« Explorar diferents models d'intervencio
terapéutica per al trauma per proporcionar als i les
professionals eines diverses per abordar les seves
repercussions.

En aquest curs es fara un recorregut per les diferents arees problematiques en les quals sol ser
necessari intervenir amb les victimes. S'exposara una visio global, que inclogui les bases
teoriques del trauma, de la dissociacié de cara tant a la comprensié del cas com al tractament
inicial.

Parlarem de com crear un pla de tractament individualitzat que contempli aspectes com la
psicoeducacié que necessita aquesta persona en concret i la seleccié de propostes
terapeutiques.

S'abordara aspectes técnics en el curs també a partir dels casos que presentin les/els
professionals.
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1. Entenent la problematica

a. Dificultats freqlients en victimes de
violencia de genere

b.Trauma — Conceptes basics

c. Neurobiologia del trauma

d. Dissociacié

e. Emocions bloquejants

c. Dificultats per a deixar una relacié
nociva i/o perillosa

d. El problema de la falta de seguretat
e. La regulacié defensiva

f. La consciéncia del problema i
I'ambivalencia

g. Defenses freqtients en les victimes de
violencia de genere

h. Propostes de tipus corporal com
primera mesura de recolzament

2. Seguretat, contencio i preparacio

a. Intervencions en les primeres preses de
contacte

b. Augmentant la seguretat en les victimes
i la capacitat per a prendre mesures de
proteccid i autocura.

c. Treball amb defenses i regulacid
emocional.

d. Reduint els disparadors del trauma

e. Eines corporals per a facilitar interaccid
professional-usuari/a
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Grup Sural

CONSULTORS

3. Treball amb trauma

a. Estabilitzacio de la conducta de la persona
b. Organitzacié del pla de treball. Tecniques
de 3a generacio que poden facilitar
I'abordatge de la hipo-hiperactivacio

c. Casos presentats per les persones
participants

d. Diferents models d'intervencié: EMDR,
mindfulness, altres terapies neurocientifiques:
Brainspotting, Emdr, TIC tecniques
d'integracié cerebral, Métode Shec -
sincronitzacié d'hemisferis cerebrals.
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Grup Sural

CONSULTORS

Coneixer queé és l'estreés, les causes que l'originen i les
conseqliencies de l'estrés i les seves implicacions sobre la
nostra salut.

Aprendre a identificar les situacions que ens provoquen
estres.

Autoavaluar les competencies que ens ajuden a afrontar
I'estres.

Focalitzar una visio realista a nivell personal, distingint
entre estrategies i competéncies que hem de mantenir o
desenvolupar i les que hem d'adquirir.

Adquirir un major control sobre les nostres respostes,

mitjangant tecniques i habilitats personals que ens ajudin a

fer front a l'estrées.

1. Definicid d'estreés. Estrés positiu i estrés
negatiu

2. Resposta del nostre organisme davant de
l'estrés

Identificador d'estressos laborals i el seu
impacte. Indicadors de simptomes d'estres

3. Estratéegies personals per prevenir I'estrés:
Que podem fer per sentir-nos millor quan no
podem solucionar el problema?

4. Estrategies cognitives per prevenir l'estres:

Gestid del pensament. La construccié del
pensament en positiu per prevenir l'estres
Les creences irracionals que generen estrés
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5. Estratégies emocionals per prevenir I'estrés:
Com és la relacio entre el cos i la ment en els
processos d'estres. Com em diuen el cosi la
ment que estic en un estat d'estres? Gestio
emocional en un context en que es produeix molt
estres.

6. Estratégies fisiques per prevenir I'estres:
Concentrar-se amb la respiracié i connectar amb
el present i la consciencia corporal. Tecnica
d'automassatge per recuperar-se de la fatiga
mental. Activitat de visualitzacio.

7. Conclusions i proposits: Pla de treball
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« Millorar la concentracio, atencid, estat de
presencia i regulacié emocional.

« Reduir significativament I'estres i les seves
consequencies.

« Influir positivament en el sistema nervids i
emocional.

« Gestionar de manera més competent i saludable
els pensaments, les emocions i les conductes.

1. Les bases cientifiques del mindfulness 5. Técniques de mindfulness per la
Qué és el mindfulness o consciéncia incorporacio de la relacié amb la realitat
plena? per passar de la reaccio a la resposta

adaptativai eficient
2. Caracteristiques dels nostres rols

professionals i riscos per a la salut 6. Comunicacio conscient
Que és? Com practicar-la? Beneficis per la
3. Com percebem la realitat en les calma i I'eficacia comunicativa
situacions complexes? Quin poder tenen
les emocions en aquestes situacions? 7. Resoluciod de casos practics
Com integrar mindfulness a la practica
4. Técniques i practiques especifiques laboral
de mindfulness per la gestio de I'ansietat
i l'estres
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Analitzar els errors en I'Us del temps propi que generen

estres improductiu.

Coneixer técniques de gestio del temps que afavoreixen la
millora del rendiment professional per prevenir estats

d'estres laboral.

Gestionar proactivament les interrupcions i els lladres del

temps per obtenir un temps de treball de qualitat.

Aprendre eines de prioritzacio de la feina per treballar amb

la ment calmada.

Elaboracio d'un pla d'accié que permeti millorar I'Us del

temps propi i el de I'equip.

1. Com gestionem el nostre temps:
autoconeixement per la reduccio de l'estrés

2. Organitzacio del temps per reduir I'estrés
Prioritzem la feina per no estressar-nos
Objectius ben construits, menys estres

3. Factor personal de l'estrés i de gestio del
temps

Bioritmes

Tasques d'alt i baix rendiment
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Grup Sural
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4. Gestio d'interrupcionsiilladres del temps per
reduir I'estres

Creences limitants per una bona gestio de les
interrupcions

Tecniques de negociacio per gestionar les
interrupcions

Els lladres del temps

5. Implementacié de millores. Creacié de nous
habits. El pla d'accio
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Grup Sural

CONSULTORS

Prevenir i gestionar la
sindrome de Burnout

TEERES
LR H'!:
.’. i
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TRl ST,
 Saber reconéixer si s'esta iniciant un procés de “NHEHE L ARUE
burnout o si ja s'esta patint la sindrome. 0 14/ 8109 11 B AR
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« Aprendre i practicar diverses estrategies per la - LREIERIR LL o ERRA
prevencid i per la gestio de la sindrome de - HH HH (SN
burnout.  GEELLE L (L R
c N ,‘ . ' T SR ik
LI sy
i '1'7!“'
Programa
1. Introduccio 2. Prevencio de la sindrome de burnout i

que pot fer qui pateix burnout?
Que és el burnout? Aspectes fonamentals.

Per qué es produeix. Tecniques cognitives
Consequiencies del burnout per a la salut Tecniques emocionals

de la persona treballadora Tecniques d'habilitats socials
Simptomes i com es pot detectar. Tecniques fisiques

3. Conclusions i pla de treball

@ Durada: 15 hores
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CONSULTORS

» Donar eines de comprensio de les
caracteristiques de les persones usuaries amb
problemes de salut mental.

» Aprendre conceptes claus de salut mental.

» Saber transformar estigmes i prejudicis per rebre
i relacionar-nos amb persones usuaries amb
problemes de salut mental.

« Aprendre estratéegies comunicatives i adquirir

recursos professionals, eficients i resolutius en la ’
rebuda i I'atencio a les persones usuaries amb
problemes de salut mental. f
« Donar eines per l'autocura dels i les professionals. -
s

1. La salut mental, qué és, com la definim, 4. Aspectes d'Autocura per professionals

com la reconeixem, com ens hi que fan atencio al public

relacionem

5. Pla de treball personal per I'aplicacio
2. Estigma i prejudicis en la salut mental dels aprenentatges

3. Com crear relacions professionals,
actituds, comportaments, recursos
comunicatius, en I'atencio i rebuda amb
persones usuaries amb problemes de
salut mental: resolucio de situacions
reals
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« Coneixer i detectar els factors que generen
tensions en I'ambit personal i professional.

« Coneéixer i entrenar tecniques corporals per
alliberar les tensions.

- Dominar tecniques d'autocontrol cognitiu.
- Entrenar técniques de drenatge de tensions.

« Saber relaxar-se i alliberar tensions a través de
la respiracio, la musica, la meditacid, el treball

corporal i la gestiéo emocional.

1. Factors que provoquen tensions i
prevencio. Les tensions com a font de
riquesa-tristesa. Com a font final-inici.
Com a font de reflexio-canvi

2. Simptomatologia i malalties derivades
de la tensio continuada a nivell fisic i
psiquic

3. Reconeixement de les "Alertes"
tensionals. Practiques d'autoobservacio
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4. Tecniques i disciplines que ajuden ala
Relaxacio i Alliberament Tensional: Practiques
Respiracio

Musicoterapia

Treball corporal

Meditacié i visualitzacions. Mindfulness
Estiraments musculars

El pensament positiu

El pensament cognitiu- racional

El riure i el somriure

Acceptacid i expressio sana de les emocions

5. Conclusions i pla de treball personal
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« Identificar les principals causes de la carrega
mental en I'ambit laboral.

« Reconeixer els simptomes de la carrega mental
en el propi cos.

« Conéixer iincorporar diferents técniques per a la
gestio i prevencid de la carrega mental.

« Dissenyar un pla de treball individual per a la
prevencio de la carrega mental.

-
r

1. La carrega mental: qué és? 5. Practiques cognitives per la prevencio de la
carrega mental

2. Com prevenir la carrega mental des de Construccio del pensament en positiu

factors individuals Creences irracionals que generen carrega mental

Reconeixement dels patrons A, Bi C Com gestionar el temps per reduir la carrega

Com m'ho diu el cos i la ment que estic en mental

un estat de carrega i fatiga mental?
6. Practiques emocionals per la prevencio de la
3. Com prevenir la carrega mental des de carrega mental
l'organitzacio
7. Conclusions
4. Practiques fisiques per prevenir la
carrega mental
Concentrar-se en la respiracié i connectar
amb la consciéncia corporal
Visualitzacio
Automassatges per recuperar-se de la
fatiga mental
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» Potenciar un son reparador per mantenir
recursos personals en un estat optim.

« Aprendre a gestionar de manera positiva els
habits adquirits que sén un obstacle per un son
reparador.

« Entrenar habilitats i estratégies per optimitzar la
regulacio del ritme son-vigilia.

1. Beneficis de dormir bé i conseqiiéncies 4. Pautes de vida saludable per la millora
de dormir malament del son

2. Processos psicologics i fisics 5. Habilitats i estrategies per millorar el
especifics de les hores de son son

Psicologics: cicles del son, memoria i

regulacio emocional Pautes per la higiene del son

Fisics: restauracio fisica, alliberament Relaxacio

d'hormones, sistema immune i nivells de Respiracio

cortisol Recursos pels pensaments bloquejants

Revisio d'experiencies d'exit
3. Principals disruptors del son
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