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“Mindfulness en Família"
Una proposta per conèixer i practicar 
els beneficis bàsics del Mindfulness

Taquilla inversa per l’AFA
Us hi esperem a tots i totes 



Està  demost rat ,  des  de  l a  i nvest i gac ió  c i ent i f i ca ,  que  l a

p ràct i ca  de  M indfu l ness  i n f l ue i x  favorab l ement  a  m i l l o ra r

l a  v i da  de l s  nost res  i n fants  i  ado l e scents  a favor i n t  l a

seva  capac i tat  de  desenvo l upament  madurat i u .  E l s

benef i c i s  que  aporta  M indfu l ness  es  d i r i ge i xen  a  m i l l o ra r

l a  capac i tat  d ' a tenc ió ,  ges t ionar  m i l l o r  l e s  emoc ions ,

ap rendre  a  i n teg ra r  e i nes  pe r  a  l a  ca lma  i  l a  re l axac ió ,

m i l l o ra r  l ' a u tocomprens ió  i  l ' e s t ima  persona l  i  i n corporar

noves  hab i l i t a t s  soc i a l s .

Amb aquesta  xe r rada- ta l l e r  de  M indfu l ness  en  Fam í l i a

p retenem que  pares /mares  i  f i l l s / f i l l e s ,  m i t j ançant

l ' ap renentatge  de  tècn i ques  mo l t  senz i l l e s ,  desenvo l upeu

l ' hab i l i t a t  de  l ' a tenc ió  p l ena .  A l s  pa res  i  mares  u s

a j udarà  a  gest ionar  l a  comun i cac ió  amb e l s  vost res  f i l l s  i

f i l l e s  i  a  e l l s  e l s  a j udarà  a  veu re -us  d ' una  a l t ra  manera ,

en  compart i r  una  p ràc 1 ca  com a  i g ua l s ,  fac i l i t ant  l a

conv ivènc i a fam i l i a r .



Ofer irem recursos per integrar ,  a la v ida fami l iar ,  moments

de pausa,  de connexió e ls uns amb e ls a ltres ,  d 'anar més a

poc a poc per veure 'ns i  cu idar-nos i  de gaudir més de la

v ida i  de la famí l ia .

S i  vo leu dedicar una bonica estona a rea l i tzar una act iv itat

espec ia l  que afavore ix la concentrac ió ,  la connexió amb la

ca lma, l 'esco lta ,  e l  benestar . . .  apunteu-vos a aquesta

xerrada-ta l ler Mindfu lness en famí l ia ,  perquè us agradarà

l 'exper iènc ia .

La  Gemma é s  fo rmadora  i  f a c i l i t ado ra  de  p rog rames  M i nd f u l n e s s .
Ce r t i f i c ada  en  M i nd f u l n e s s  i  med i t a c i ó  pe r  l ’ E u ropean  I n s t i t u t e  o f  App l i e d

Buddh i sme  (A l emanya ) .  
T í to l  s upe r i o r  u n i ve r s i t a r i  M i nd f u l n e s s  i  g e s t i ó  emoc i ona l  pe r  l a  Sa l l e .

C e r t i f i c ada  pe r  l a  UB  en  M i nd f u l n e s s  ap l i c a t  a  l ’ e d ucac i ó .  
Ce r t i f i c ada  en  M i nd f u l n e s s  i  a u tocompass i ó ;  e n  e l  p rog rama  o f i c i a l  M i nd f u l n e s s

MBSR  i  e n  e l  p rog rama  Neu roc i è n c i a  de  l a  med i t a c i ó  amb  l a  D ra .  Naza re th
Cate l l a nos .


