CURS MATERNALMENT Mindfulness

‘ HOSPITAL UNIVERSITARI
!Oer a ur) embaras | HOSPITAL Y
| una Crlanga COHSClentS CONSORCI SANITARI DEL MARESME

Presencial - 1 sessio setmanal en grup / 8 setmanes - d'abril a juny de 2026

Un curs de mindfulness amb evidéncia cientifica per reduir l'estres, regular les emocions i cuidar-te amb
practiques d'atencio, ioga i meditacio que t'ajudin a viure plenament l'embaras i la cria del teu fill o filla.

Presentacio Grup dijous mati:
MaternalMent és un curs de mindfulness per a dones E 23 d’abrﬂ |
embarassades basat en l'experiéncia de l'estudi IMPACT /,14,211 28 (;I@ maig

BCN de ['Hospital Clinic de Barcelona, els resultats del 4,11118 de juny

qual han demostrat l'efecte positiu del mindfulness en la _ o _
salut de la mare i del nado durant 'embaras, atés que Dia de prf‘:\ctlca Intensiva:
redueix significativament el risc de tenir un bebé de baix 30 de maig

pes | de patir altres complicacions durant la gestacio.
Combina una sessio setmanal presencial en grup de
2 h 30 min 1 un dia de practica intensiva amb un

entrenament diari de mindfulness a casa que inclou @
exercicis practics d'atencio | relaxacio, meditacio |
moviments conscients de ioga adaptats al cos d'una
dona embarassada, aixi com explicacions | dialegs sobre
els processos de la ment | el cos durant 'embaras.

Sessions setmanals:

de 11.15 h a 1345 h

Dia de practica intensiva:
de 9 a 1300 h.

Espai Domum (planta 0 de ['Hospital
? de Mataro).

La practica intensiva es fara a l'Aula
Burriac (planta -2 de 'Hospital de

Beneficis Mataro)
e Estar mes present i connectar amb el

teu embaras. &
e Tenir curade tuidel teu bebe des
d’'aguest moment. Amb la supervisio de M. Teresa Oller

o Regular les emocions intenses que Guzman, Instructora Certificada de
puguis estar sentint. Mindfulhess MBSR per l'IMTA. Coautora del

, e ) lLibre MaternalMente, mindfulness para un
e Acceptar l'experiencia tal com es. embarazo y crianza conscientes (ed. Diana).

 Desenvolupar el vincle amb el teu
bebe.

Equip de Ginecologia i Salut Mental
Perinatal de l'Hospital de Mataro.

El perinatalsm@csdm.cat / 677391856

Contingut de les sessions

e Mindfulness o l'art de viure 'embaras amb

olenitud.

e Pensar 'lembaras, viure 'embaras.

e Laintelligencia emocional en lembaras.

e ['estres durant lembaras i el desenvolupament
del bebe.

e Adaptacio profunda al canvi.

e Comunicant des del cor.

e Un dia per connectar amb el teu bebe.

e Laimportancia de cuidar-te.

e Mindfulnhess per viure el dia despres.




CURSO MATERNALMENTE

Mindfulness para un embarazo
Yy una crilanza conscientes

HOSPITAL UNIVERSITARI
DE MATARO

CONSORCI SANITARI DEL MARESME

Presencial - 1 sesion semanal en grupo / 8 semanas - de abril a jJunio de 2026

Un curso de mindfulness con evidencia cientifica para reducir el estrés, regular las emociones y cuidarte
con practicas de atencion, yoga y meditacion que te ayuden a vivir plenamente el embarazo y la crianza.

Presentacion

MaternalMente es un curso de mindfulness para
mujeres embarazadas basado en la experiencia del
estudio IMPACT BCN del Hospital Clinic de Barcelona,
cuyos resultados han demostrado el efecto positivo del
mindfulness en la salud de la mama y del bebe durante
el embarazo, puesto que reduce significativamente el
riesgo de dar a luz a un bebe de bajo peso y de sufrir
otras complicaciones durante la gestacion.

Combina una sesion semanal presencial en grupo de 2 h
30 min y un dia de practica intensiva con un
entrenamiento diario de mindfulness en casa que
iIncluye ejercicios practicos de atencion y relajacion,
meditacion y movimientos conscientes tipo yoga
adaptados al cuerpo de una mujer embarazada, asl
como explicaciones y dialogos sobre los procesos de la
mente y el cuerpo durante el embarazo.

Beneficios

e Estar mas presente y conectar con tu
embarazo.

e Cuidar de ti y de tu bebe desde este
momento.

e Regular las emociones intensas que
puedas estar sintiendo.

e Aceptar la experiencia tal y como es.

e Desarrollar el vinculo con tu bebe.

Contenido de las sesiones

e Mindfulness o el arte de vivir tu embarazo con
olenitud.

e Pensar el embarazo, vivir el embarazo.

e Lainteligencia emocional en el embarazo.

e El estres en el embarazo y el desarrollo del bebe.
o Adaptacion profunda al cambio.

e Comunicando desde el corazon.

e Un dia para conectar con tu bebe.

e La importancia de cuidarte.

e Mindfulness para vivir el dia despues.

+—h Grupo jueves manana:
23 de abiril
7.14,21y 28 de mayo
4,11y 18 de junio

Dia de practica intensiva:
Sabado 30 de mayo.

Sesiones semanales:
@ de 11.15 h a 13.45 h.

Dia de practica intensiva:

de 9.00 a 13.00 h.

Espai Domum (planta 0 del Hospital
? de Mataro).

La practica intensiva se realizara en
el Aula Burriac (planta -2 del Hospital
de Mataro).

O Equipo de Ginecologia y Salud Mental

/A Perinatal del Hospital de Mataro.
Con la supervision de Teresa Oller Guzman,
Instructora Certificada de Mindfulness MBSR
por la IMTA. Coautora del libro
MaternalMente, mindfulness para un
embarazo y crianza conscientes (ed. Diana).

El perinatalsm@csdm.cat / 677391856
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