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Mindfulness Pediatria Psicologia positiva
Consciencia | benestar espiritual El/La Metge/ssa com a aliat: Construint L'Aula de I'optimisme: Potenciant les
per generar mes benestar. una relacid de confianca i salut. fortaleses dels nostres fills.
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Educacié en positiu Nutricio Relacions de qualitat
Crianca amb cor: Com educar Nutrir el futur, planificar la calma". Teixint vincles solids: La
des del respecte i I'empatia. L’organitzacio dels apats com a clau per a una convivéncia
eina de benestar familiar. plena i felic.

SESIONS IMPARTIDES A L’AFA SESIONS IMPARTIDES A L’AULA



TALLER NO1 AFA

MINDFULNESS
Consciencia i benestar espiritual per generar més benestar.

Tematica: Gestionar l'estres i les emocions, posar limits amb serenor i reduir els conflictes.

Objectiu Dotar les families de recursos practics per promoure un clima familiar més sere i
una gestio emocional més saludable.

Facilitador:_Eva Serrano: Facilitadora i formadora de Mindfulness, especialista en estres
(MBSR Mindfulness Based Stress Reduction).

Cronologia del taller (a adaptar i validar):

e En aquesta sessio de 90 minuts veurem i practicarem:
o Que és Mindfulness i desmuntar alguns mites habituals
o Que fal'estres al cos i com afecta la convivencia familiar
o |La diferencia entre reaccionar i respondre
o Estrategies per regular-se abans de posar un limit i reduir conflictes
o Practica guiada d'atencio plena per viure el moment present
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TALLER N92 AFA

EDUCACIO EN POSITIU
Crianca amb cor: Com educar des del respecte i I'empatia.

Tematica: Combinar amabilitat i fermesa per posar limits sense castigs ni amenaces, i
construir una relacio basada en el respecte mutu.

Objectiu: Oferir a les families recursos practics i eines concretes per establir limits amb
serenor, reforcar el vincle i fomentar la cooperacio dins un clima segur i respectuos.

Facilitadora: Anna Farreras: Certificada amb Disciplina Positiva, Mestra d'Educacio Infantil i
Primaria.

Cronologia del taller:

e En aquesta sessio de 90 minuts veurem:
o Que és la disciplina positiva i en que es diferencia de I'autoritarisme i la permissivitat.
o Entendre la conducta inadecuada dels infants, promovent actitudes positives.
o Estrategies per gestionar conflictes sense crits ni castigs.
o Eines practiques per fomentar responsabilitat, autonomia i cooperacio.
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TALLER NO3 AFA

PEDIATRIA
El/La Metge/ssa com a aliat: Construint una relacio de confianca i salut.

Tematica: Eines senzilles i practiques per acompanyar les visites mediques amb calma i
seguretat, i ajudar als infants a crear records positius del pediatre.

Objectiu: Entendre com es construeix la confianca a la consulta, reconeixer el paper de les
emocions i oferir eines practiques per acompanyar millor els infants en les visites mediques.

Facilitador: Dra. Anna Estapé: pediatra especialitzada en educacio emocional i experiencia
del pacient pediatric.

Cronologia del taller:

e En aquest taller de 90 minuts veurem:
o Que passa emocionalment en una consulta pediatrica i com es construeix la confianca
o Errors habituals en la comunicacio amb els infants abans d'una visita medica
o Estrategies practiques per preparar i acompanyar millor les visites i les vacunes
o Que fer despreés d'una experiencia medica dificil per reparar i reforcar la confianca




TALLER N°4 AFA

NUTRICIO

Nutrir el futur, planificar la calma". L'organitzacio dels apats com a
eina de benestar familiar.

Tematica: Alimentacio saludable i organitzacio de menus per a la familia.
Objectiu Ajudar les families a entendre com una bona organitzacio dels apats pot millorar
'alimentacio dels infants (i de tota la familia), reduir I'estres quotidia i crear un entorn

familiar més tranquil i saludable.

Facilitadora:_Ester Segarra: Dietista, coach de salut i formadora d'alimentacié saludable.

Cronologia del taller (a adaptar i validar):

e En aquesta sessio de 90 minuts veurem:
o Alguns dels errors més habituals a casa
o Com ha de ser un apat complet i equilibrat
o |ndicacions basiques per una compra saludable
o Qrganitzacié setmanal de menus
o Planificacio de la compra i batchcooking com a eines per rebaixar l'estres.
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TALLER N95 Aula

PSICOLOGIA POSITIVA
L'Aula de I'optimisme: Potenciant les fortaleses dels nostres fills.

Tematica: Psicologia del Benestar Personal aplicada a les aules.

Objectiu: Ensenyar les teories i practiques de la Psicologia Positiva amb les que cada
alumne sera capacg d'identificar les seves habilitats, intel-ligencies, i fortaleses personals.

Facilitador: Dr. Alex Romani: Psicoleg, Conferenciant i Professor Universitari especialitzat
en Psicologia Positiva i Benestar Psicosocial.

Cronologia del taller (a adaptar i validar):

e En aquesta sessio de 60 minuts veurem:
o Aules més optimistes: la importancia del Capital Psicologic Positiu
o Habilitats Dures vs Habilitats Toves (Hard Skills vs Soft Skills)
o Intel-ligencies MUltiples
o Fortaleses Personals
o Practica d'identificacio de les propies Intel-ligencies i Fortaleses
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TALLER N°6 Aula

RELACIONS DE QUALITAT
Teixint vincles solids: La clau per a una convivencia plena i felig.

Tematica: Eines i tecniques psicosocials per a la cohesio i enfortiment de grups.

Objectiu: Reflexionar sobre la importancia de la comunicacio i la cooperacio humana per
arribar a comprendre que les diferencies son en essencia el que ens cohesiona.

Facilitador: Dr. Alex Romani: Psicoleg, Conferenciant i Professor Universitari especialitzat
en Psicologia Positiva i Benestar Psicosocial.

Cronologia del taller (a adaptar i validar):

e Enaguesta sessio de 60 minuts veurem:
o Cooperacio i conciliacio: bases antropologiques
o Sensibilitat interseccional: generes i cultures
o Estils de comunicacio assertiva i escolta activa
o Intel-ligencia Emocional Aplicada
o Practica de cohesio i enfortiment del grup classe




INSTITUT
CATALA DE
LA FELICITAT

MOLTES GRACIES!

Estem desitjant ajudar a I'Escola | a les seves families aportar
coneixement, eines i experiencia per incrementar el benestar individual i

col-lectiu a les llars i a l'aula.

hola@felicicat.cat
+34.637.444.571.




