Programa Mindfulness at Work




un modo activo, procurando
siente o se percibe en cada momen 0.




Objetivos del Curso

1. En el bienestar personal (Reduccién de estrés y mejoras en el
manejo de la incertidumbre, mayor satisfaccidon y bienestar personal y
profesional)

2. Reforzar habilidades personales (Actitud, Atencién, Comunicacion y
Regulacién emocional) —

3. Una mayor presencia y conexién con las personas (Empatia,
Confianza y Toma de decisiones)

** Para las empresas se incluyen como objetivos fundamentales
también: el desarrollo del foco y de la concentracién asi como la
satisfaccion laboral



Beneficios:

programas

e Una sustancial mejoria en la toma de decisiones m
estresantes
e Aumento de la conexidn y consciencia corporal
e Un descanso mas profundo
Un incremento en el control y la regulacion emocional
e Una mayor capacidad de concentracion y atencion




METODOLOGIA

favorecer habitos saludables y en promover el reconocimient conductas
automaticas que se dan con mayor frecuencia y resultan problematicas. Se incluyen
didlogos exploratorios sobre las distintas experiencias, discutiéndose su aplicacion en la
vida cotidiana, asi como instrucciones especificas y privadas para cada participante. Se
asignan tareas para la casa y practica personal diaria con el fin de consolidarlo




Estructura

Programa Completo de Mindfulness at Wo *
* Programa de 16 horas distribuidas a lo largo de 8 sesiones de 2 horas de duracién

* Programa Reducido de Mindfulness at Work:
4 sesiones de 2 horas y media de duracion

* Programa de Inmersion:
* 2 sesiones de 5 horas cada una repartidas en dos semanas

* También ofrecemos Workshops con diferente formato:
* Se realizan en el mismo dia y su duracion oscila entre 4y 8 horas de duracién




¢A quien va dirigido?

* Mindfulness at Work esta

organizacion que quiera incrementar el bienestary
rendimiento profesional de sus empleados desde un
enfoque innovador, apostando por el desarrollo
personal y profesional de las personas de su
organizacion.

* Cualquier empleado de la organizacion puede formar
parte de este programa, independientemente de su
nivel de responsabilidad en Ia misma: Directores,
Gerentes, Responsables o personal Técnico.



Contenidos del Programa
Mindfulness at Work

Ipos de Atencion
Mindfulness vs Distracciéony pilo
Percepcidn, creencias, juicios y modelos men ‘

Dispersion y sobrestimulacién; como mantener el foco
Adaptacién al cambio y manejo de la incertidumbre
Reduciendo el estrés y la fatiga

* ¥ ¥ ¥ *

* Como mejorar nuestra consciencia sobre el entorno y el ambiente de trabajo
* Comunicacion Consciente : Escucha y Lenguaje

* Regulacion Emocional: Gestion de conflictos y el modelo de los 5 pasos

* Desarrollo de la empatia y el cuidado por uno mismo

* Habitos Saludables



Logistica: Esterilla
cafnoén )




Presupuesto

‘

_ Producto [ Actividad Precio total

Horas de Formacién La hora varia segin el numero de
horas, idioma y formato final del
programa escogido y acordado con la
empresa.

N° total de horas
Documentaciéon (incluye Material Documentacién
completo) Pildoras online (emails a modo de
seguimiento)
Audios para poder practicar en casa
(via email)
Posibilidad de incluir logistica
Otros gastos (esterillas etc.)

Desplazamientos ( en caso de ser fuera
de la comunidad de Madrid)

e







Contacto: +34659750658
www.ismindfulness.com

Email:



mailto:hola@ismindfulness.com

