CURS d’acompanyament a I’'alumnat: VIURE DES
DEL COR

Introduccio

Aquest curs és una adaptacié del programa d’Entrenament en el Cultiu de la Compassid
de la Universitat de Stanford, dissenyat per desenvolupar les qualitats de la compassio,
I'amabilitat, I'empatia i la cura cap a un mateix i cap als altres. Integra practiques
contemplatives tradicionals amb psicologia contemporania i investigacié cientifica sobre
la compassio.

Els estudis cientifics disponibles apunten que el cultiu de la compassié pot ser clau per
nodrir la propia salut, benestar i felicitat: un augment significatiu del benestar psicologic
i una millora de les estratégies de regulacié emocional (Jazaieri et al., 2013, 2014) i la
resposta immune (Pace et al., 2009, 2010), un canvi en el funcionament del cervell
augmentant la seva resiliéncia (Desbordes et al., 2012; Klimecki et al., 2013; Lutz,
Brefczynski-Lewis, et al., 2008; Lutz et al., 2009) i una millora de les habilitats relacionals,
per exemple augmentant I'empatia i la compassié a la vegada que disminueix el distres
empatic (Brito-Pons, Camps & Ceba, 2018).

Estructura del Programa

- 3 sessions presencials online en viu: Trobades setmanals de 4 hores que inclouen
practiques guiades, xerrades i converses grupals sobre les practiques, la teoriaila ciencia
darrere d'elles.

- Practica individual no presencial: Practica diaria de 20 minuts. Practiques de
mindfulness o atencio plena, de autocompassio, d'empatia i compassio cap als altres.

- Practiques informals: Propostes concretes per aplicar els continguts del curs en la vida
diaria.

Contingut del Programa

Sessid 1: Viure des del cor: el amor, I'alegria, la compassio i 'equanimitat
Els quatre estats virtuosos de la ment.
Enfocar i calmar la ment.

La compassié cap a un ésser estimat: Reconeixement dels indicadors psicofisics de la
compassié i I'amor mitjangant I'evocacié d'experiéncies d'amabilitat i cura.

Practiques de mindfulness i de compassid cap un esser estimat.



Sessio 2: Amor cap a un mateix: autocompassio i autocura

Entrenament d'habilitats com ara el dialeg autocompassiu, I'autoacceptacié i I’
autocura, i de qualitats com la calidesa, estima, alegria i gratitud cap a un mateix.

Practiques especifiques d’autocompassid, connexidé amb els nostres valors i de gratitud.

Sessio 3: Humanitat compartida i interdependéncia

Les relacions basades en el respecte, 'empatia i 'amabilitat cap als altres i cap a un
mateix.

Compassio activa: compassid cap als altres, incloent a les persones que ens resulten
dificils.

Materials

Per tal de poder fer un acompanyament efectiu als participants en els aprenentatges del
programa, es posara a disposicié diversos materials de suport, aixi com a audios amb la
practica de la setmana.

A qui va dirigit?

En el context de la Universitat de Lleida esta dirigit a 'alumnat de la mateixa.

Requisits d'admissio

Aguest programa no requereix experiéncia prévia, pero si l'interés i compromis per
desenvolupar una practica diaria. A més, els participants han d'assistir a totes les
sessions del programa sempre que sigui possible.

Calendari curs 2021-2022

Sessions:
22, 29 d’octubre i 05 de novembre.

Dies i horaris: Els divendres de 16h. a 20h.
Possibilitat de tutories individuals.

Professora




Luisa Conejos Ara, Psicologa, Co-directora del Postgrau de Mindfulness i compassié de
la UdL i Instructora certificada del programa d'Entrenament per al cultiu de la compassié
del Compassion Institute de la Universitat de Stanford.



