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Formacion E-Learning

Bienestar en el Lugar de Trabajo basado en Mindfulness

Presentacion

En una sociedad desarrollada y competitiva, el estrés se ha convertido en una de las principales causas de
enfermedad y de disminucién del rendimiento en el trabajo. Profesionales preparados y altamente motivados
por el éxito sucumben a los limites del cuerpo y la mente para quedar atrapados en un ciclo que, en lugar de
conducirles al disfrute del éxito, les conduce al estrés, a la insatisfaccion y al sufrimiento.

¢C6mo podemos desarrollar un rendimiento elevado sin caer en estos efectos adversos?

Mindfulness es un entrenamiento de la atencion plena en el cuerpo y la mente que nos vuelve mds conscientes
de lo que sucede en nuestra mente en el momento presente, y que nos ayuda a no quedar atrapados en los
circulos viciosos del estrés. Nos permite desarrollar habilidades como la gestiéon de las emociones para no
dejarnos arrastrar involuntariamente por ellas en la toma de decisiones. Asimismo, la comunicacién consciente
nos ayuda a comunicarnos de forma mds asertiva, una manera de relacionarnos mds flexible, comprensiva y a
la vez més firme en nuestros propdsitos.

En este curso estudiaremos ademds otras formas de motivacion alternativas a la motivacién externa, que se
conoce coloquialmente como el modelo de la zanahoria y el palo, por otras formas de motivacién basadas en
el disfrute de la propia accidén que nos permitirdn desarrollar un alto rendimiento sin estresarnos ni fatigarnos
mentalmente.

La Formacion E-learning

Con mds de 30 afios de experiencia en la formacién de directivos y profesionales, Iniciativas Empresariales y
la Manager Business School presentan sus cursos e-learning. Disefiados por profesionales en activo, expertos
en las materias impartidas, son cursos de corta duracién y eminentemente pricticos, orientados a ofrecer
herramientas de andlisis y ejecucién de aplicacién inmediata en el puesto de trabajo.

Nuestros cursos e-learning dan respuesta a las necesidades formativas de la empresa permitiendo:
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Objetivos del curso:

e Introducirnos en el concepto de Mindfulness.

e Identificar cuiles son los riesgos del rendimiento en nuestro trabajo bajo presiéon continuada.

® Por qué la prictica de la atencidn plena es la herramienta mds eficaz para gestionar las emociones.
e Identificar qué situaciones son las que nos causan estrés y en qué nos puede ayudar la meditacion.
® Como nos puede ayudar la prictica de Mindfulness para reducir el estrés.

e Cuiles son los beneficios de aplicar el Mindfulness en el entorno laboral.

e Conocer cémo reducir los niveles de ansiedad y mejorar asi la toma de decisiones.

e Como mejorar nuestra capacidad de comunicar y escuchar.

e Desarrollar habilidades de auto observacién y automotivacién que puedan desactivar las situaciones de
estrés.

e Potenciar su habilidad de atencién y concentracién en el trabajo.
e Como aprender con el Mindfulness a gestionar y superar conflictos en el lugar de trabajo.

e Aprender técnicas de meditacidn, conciencia corporal y relajacion.

(€ Bl Mindfulness le ayudara acentrarse enlo verdaderamente
importante de su trabajo y le permitird obtener una claridad
mental que le ayudara en la toma de decisiones”

Dirigido a:

Directivos y Mandos Intermedios interesados en su crecimiento personal y su desarrollo profesional para
afrontar situaciones complejas y dificiles.
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Estructura y Contenido del curso

El curso tiene una duracién de 50 horas lectivas 100% online que se realizan a través de la plataforma

e-learning de Iniciativas Empresariales que permite el acceso de forma rdpida y ficil a todo el contenido:

f
Manual de Estudio
7 médulos de formacién que contienen
el temario que forma parte del curso y
que ha sido elaborado por profesionales
en activo expertos en la materia.

-

™
Material Complementario

En cada uno de los médulos que le
ayudard en la comprensién de los temas
tratados.

/

Ejercicios de aprendizaje y
pruebas de autoevaluacion

Bibliografia y enlaces de lectura
recomendados para completar la
para la comprobacién prictica de los formacién.
conocimientos adquiridos.

Metodologia 100% E-learning

Permite el acceso a los contenidos del curso desde
cualquier dispositivo las 24 horas del dia los 7 dias
de la semana.

En todos nuestros cursos es el alumno quien marca
su ritmo de trabajo y estudio en funcién de sus
necesidades y tiempo disponible.

Rl
4= Soporte Docente Personalizado

El alumno tendrd acceso a nuestro equipo
docente que le dard soporte a lo largo de todo el
curso resolviendo todas las dudas, tanto a nivel
de contenidos como cuestiones técnicas y de
seguimiento que se le puedan plantear.

Apple Store para iOS) que le permitird acceder a la plataforma desde cualquier dispositivo mévil y realizar el curso

. * El alumno podra descargarse la APP Moodle Mobile (disponible gratuitamente en Google Play para Android y la
I I i I

desde cualquier lugar y en cualquier momento.

®
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Contenido del Curso

MODULO 1. Introduccién al Mindfulness

La atencién plena (mindfulness) es la practica budista milenaria de mantener la atencidn, sin hacer
valoraciones de la experiencia, viviéndola tal como es, en el momento presente, sin juzgarla, ni
evaluarla, y sin reaccionar a ella.

Es experimentar el momento presente con todos nuestros sentidos y capacidades, sin ningtin otro

propdsito ni objetivo.
1.1. Introduccién:
1.1.1. ¢Es natural el estrés?
1.2. El estrés y el mecanismo de reaccién emocional.
1.3. El mecanismo de reaccion emocional en la vida moderna.
1.4. La amenaza perpetua.
1.5. Los beneficios del Mindfulness.
1.6. ¢Qué es Mindfulness? ;Qué es atencidn plena?
1.7. El piloto automitico.
1.8. El piloto manual, “hacer las cosas a cimara lenta”.

1.9. El estrés en el trabajo:
1.9.1. Mindfulness en el trabajo.
1.9.2. La meditacién en el trabajo.

MODULO 2. La meditacién

La meditacidn es un entrenamiento del cuerpo-mente que puede despertar en nosotros la habilidad
de estar presentes y ser conscientes de todo lo que hacemos, decimos y pensamos. Es una forma de
conocerse mejor y de desprenderse de condicionamientos que nos impiden tomar decisiones justas.

2.1. La meditacién: un entrenamiento de atencién plena.
2.2. La manera de funcionar ordinaria de la mente.
2.3. La manera de funcionar original de la mente.

2.4. ;Hay que dedicar tiempo a meditar?
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2.5. La meditacion sentada:

2.5.1. Meditacién sentados en una silla.
2.5.2. Meditacién sentados sobre un cojin.
2.5.3. Establecer una rutina de prictica.
2.5.4. Recomendaciones para meditar.

2.6. La actitud durante la meditacién:
2.6.1. No juzgar.

2.6.2. Paciencia.

2.6.3. Mente de principiante.

2.6.4. Confianza.

2.6.5. No hacer.

2.6.6. Aceptacidn.

2.6.7. Soltar.

2.6.8. Determinacién.

2.7. Empezar a meditar.

| MODULO 3. Atencidn plena y percepcion

3.1. ¢Por qué atencién plena?

3.2. La percepcidn de la realidad.

La atencién plena nos permitird reducir el estrés y recuperar la serenidad ademds de desarrollar en
nosotros nuevas facultades, un nuevo enfoque que nos permita ver las cosas desde otra perspectiva.

3.3. Atencidn plena a qué. Los cuatro fundamentos de la atencion:

3.3.1. Atencién al cuerpo.

3.3.2. Atencién a las sensaciones.
3.3.3. El estado de la mente.
3.3.4. Los objetos mentales.

3.4. El momento presente del ser:

3.4.1. Dénde poner la atencién a la respiracién.

3.4.2. La respiracién como herramienta:

3.4.2.1. La respiracién de aterrizaje.

3.4.2.2. La respiracién sincronizada.

3.4.3. Atencion en el cuerpo:

3.4.3.1. Atencidn plena en la postura de sentados.
3.4.3.2. Atencién plena en la actividad en movimiento.

3.5. Cé6mo acordarse de la prictica:
3.5.1. Las interrupciones. Cémo acordarse de la practica:
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3.5.1.1. La campana de Mindfulness.

3.5.1.2. Interrupciones externas a la actividad.
3.5.1.3. Interrupciones de la propia actividad.

3.5.2. La pausa de control. Cémo volver a la prictica.

MODULO 4. Inteligencia emocional

4.1. Atencion plena en las emociones.
4.2. Qué son las emociones.

4.3. Las emociones bésicas:

4.3.1. El miedo.

4.3.2. Larabia o laira.

4.3.3, La tristeza.

4.3.4. La alegria.

4.3.5. Las emociones del liderazgo.

4.4. Inteligencia Emocional: un factor de liderazgo
4.4.1. La autoconciencia.
4.4.2. Empatia social.

4.5. Regular las emociones.

4.6. Regulacién emocional con atencién plena.

| MODULO 5. Comunicacion y accién consciente

Una comunicacion consciente en atencion plena puede ser nuestro gran aliado para conectar mejor
con nuestros compaifieros de trabajo, nuestros clientes y nuestros proveedores.

5.1. ¢Cual ha sido tu dltima discusién?

5.2. Estilos de comunicacién:

5.2.1. Estilo de comunicacién agresivo.
5.2.2. Estilo de comunicacién pasivo.
5.2.3. El estilo de comunicacién asertivo.

5.3. Técnica de comunicacién asertiva.

5.4. Comunicacién consciente:
5.4.1. Evitar la discusién.
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5.4.2. La comunicacién no violenta.
5.4.3. Préctica de la atencién plena en la comunicacién.

5.5. La gestion del tiempo:
5.5.1. Obstaculos para la gestion del tiempo.

5.6. Alimentacién consciente:
5.6.1. Guia para una comida consciente.

5.7. La accidon consciente.

MODULO 6. Fluir con la accion

Lo que ha motivado el auge de la prictica mindfulness en la actualidad ha sido el tratamiento del
estrés cronico, una de las enfermedades mas comunes de nuestro tiempo y una de las mas frecuentes
y perjudiciales en el entorno de la empresa.

6.1. El estrés y sus causas:
6.1.1. Situaciones estresantes.
6.1.2. Lista de cosas que nos estresan.

6.2. El estrés y nuestra drea de competencia:
6.2.1. Area de control.

6.2.2. Area de influencia.

6.2.3. Area de preocupacion.

6.2.4. Acciones para reducir el estrés.
6.2.5. Actitudes para reducir el estrés:
6.2.5.1. Aceptacion.

6.2.5.2. Ver oportunidades de mejora.
6.2.5.3. El compromiso social.

6.2.5.4. Cultivar las relaciones afectivas.
6.2.5.5. Cuidar la salud.

6.3. Fluir con la accién:

6.3.1. Experiencias de fluir.

6.3.2. Estrés y motivacidn externa.
6.3.3. Flow, la motivacién interna.

6.4. Qué es el Flow:

6.4.1. Inducir el flow.

6.4.2. El circulo virtuoso del flow.
6.4.3. Ejemplos de aplicacién.
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MODULO 7. Consciencia plena

La atencién plena en los hibitos mentales, lo que denominamos la contemplacién del karma, nos
permitira conocer y corregir antiguos habitos inconscientes que nos hacen tropezar siempre en la

misma piedra.

7.1. Las ofuscaciones de la mente.
7.2. El Karma ¢por qué siempre me pasa lo mismo?

7.3. La ética:
7.3.1. La respuesta justa.

7.4. La via de la consciencia plena.
7.5. Seguir con la meditacién sentada.
7.6. Seguir con la atencién plena en la vida cotidiana.

7.7. Conocerse a uno mismo.
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Autores

Lluis Salas

W Licenciado en Fisica Teérica. Postgrado en Telemdtica ICT y DEA en Sociedad de la Informacién
realiza su actividad profesional en una corporacién multinacional que le proporciona una visién
clara del mundo de la empresa.

Natalia Barenys

Licenciada en Filosofia y Letras y escritora.

Ambos son monjes budistas de la tradicién Zen y cuentan con mds de 25 afios de experiencia en
Meditacién y Mindfulness.

Titulacion

Una vez finalizado el curso el alumno recibird el diploma que acreditard el haber superado de forma satisfactoria
todas las pruebas propuestas en el mismo.
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DIPLOMA

Iniciativas Empresariales y la Manager Business School certifican que D. / Da.
XXXXX XXXXXX XXXXXXXXXX
Ha superado satisfactoriamente el curso

BIENESTAR EN EL LUGAR DE TRABAJO BASADO EN MINDFULNESS

Habiendo demostrado el dominio de las materias impartidas mediante
la superacion de las pruebas de evaluacion de las que consta el curso.
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