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PRESENTACIO

Els efectes del Mindfulness sobre les competéncies professionals sén tan
impactants| que no deixen lloc, un cop encetat aquest cami, a retornar als nostres
antics patrons; a través de la seva practica, podem canviar els nostres models
relacionals, i ens portara a:

- Incrementar la nostra capacitat de concentracié i atenci6. Ens ajudara a
mirar el mén de manera diferent, analitzant els factors que actuen en la nostra
vida personal i professional, observant possibilitats de desenvolupament que
estaven ocultes.

Focalitzar la nostra atenci6 i observacié. Estem atents a un like o a un retuit a
les xarxes socials, perd no ens parem a pensar en l'impacte que causem en els
nostres companys i alumnes quan ens comuniquem amb ells. Cal desenvolupar
la propiocepcié, la interocepci6 i I'autopercepcié a través del Mindfulness.

Reduir el nostre llindar d’estrées. El Mindfulness ens obre les portes a explorar,
des de la introspeccio, les possibilitats de la nostra ment i ens ajuda a prendre
consciéncia de com vivim les nostres experiencies vitals; també ens dona eines
per estar més temps en el moment present, alliberar-nos del passat i dels
pensaments recurrents i obsessius vinculats a aquest passat i projectats cap al
futur; ens facilita treballar les nostres respostes emocionals, conduides sovint per
un pilot automatic que no ens deixa espai per a la reflexié; ens fa presentes quins
sén els nostres habits negatius i quins sén els que hem de fomentar; ens ajuda a
centrar-nos en l'objecte, en la situacio, i des d’alla expandir I'atencié plena. En
definitiva, ens aporta importants recursos per fer front el nostre llindar d’estrés i
ens permet reduir aquest estres incrementant exponencialment el nostre benestar
fisic, mental i emocional.

Incrementar la nostra capacitat d’assertivitat i empatia. L'assertivitat ens
permet manifestar un criteri propi, saber expressar-lo, argumentar-lo i també
entendre els dels altres. Es una capacitat molt propera a I'empatia i totes dues es
poden entrenar i millorar mitjancant el raonament, l'alliberacié de perjudicis i la
interrelacié amb els altres; en aixd esdevé essencial un bon treball en atenci6
plena, concentracié i autoestima.

- Fomentar el treball en equip i la col-laboraci6, deixant en un segon terme els
egos, la veterania i I'orgull personal .

Com a mestres, educadors i professionals, el Mindfulness ens permet créixer en
tots aquests aspectes, i ens permet aplicar també la nostra capacitat d’atencio
plena a l'aula i al nostre alumnat.

I el canvi que apreciarem en nosaltres, I'equip de treball i 'alumnat ens facilitara
poder estar més orgullosos, implicats i entusiasmats amb la nostra professio.
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