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Work Smarter: trabajar mejor con menos esfuerzo y mejores resultados

Presentacion

El rendimiento laboral depende de diversos factores, uno de ellos es la dotacién personal de habilidades y
competencias y, en particular, la forma en que estas caracteristicas se ponen en uso y dan lugar a resultados.
Para que estos logren la trascendencia esperada en una empresa deberdn ser producto del esfuerzo coordinado
y suceder en un determinado momento, de otra forma pueden incluso resultar obsoletos.

A partir de esto se comprende que, con frecuencia, uno de los principales obstéculos, tanto en la vida personal
como en la profesional de las personas, es conseguir tiempo para completar las tareas que tendrian y/o les
gustaria llevar a cabo, por lo que se acumulan pendientes que derivan en un desempefio menos productivo del
que se podria tener y/o insatisfaccién y estrés.

Este curso tedrico-prictico busca favorecer el trabajo inteligente, es decir, desde la comprensién de procesos
subyacentes a la toma de decisiones, la solucién de problemas y el desempefio funcional, se establecen las bases
para adquirir herramientas pricticas que permitan obtener el mdximo resultado, invirtiendo el menor tiempo
y esfuerzo posible, para con ello tener una mejor administracion de los recursos personales y la sensacién
satisfactoria de poder contar con disponibilidad de tiempo para hacer lo que cada uno considere importante.

La Formacion E-learning

Los cursos online se han consolidado como un método educativo de éxito en la empresa ya que aportan flexibilidad
al proceso de aprendizaje, permitiendo al alumno escoger los momentos més adecuados para su formacién.
Con mis de 35 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 anilisis y ejecucién de aplicacion inmediata en el puesto de trabajo.

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

Y Interactuar
con otros
estudiantes
enriqueciendo la
diversidad de visiones y
opiniones y su aplicacién
en situaciones
reales.

) Aumentar
sus capacidades
y competencias en el

puesto de trabajo en base

al estudio de los casos
reales planteados en
el curso.

La
posibilidad
de escoger el
momento y lugar
mas adecuado para
su formacién.

Trabajar
con los recursos
que ofrece el
entorno
on-line.
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Objetivos del curso:

e Conocer y practicar herramientas para lograr su maximo potencial de rendimiento.

® Entender su forma de funcionamiento habitual, necesidades y objetivos para clarificar tanto sus recursos
personales como sus dreas de esfuerzo.

e Dominar la estrategia work flow y aplicarla, mediante ejercicios practicos, en su dia a dia.

e Comprender los mecanismos psicolégicos subyacentes al desempefio laboral que le llevarin a tomar
decisiones estratégicas.

® Reconocer diferentes tipos de afrontamiento y detectar los mecanismos improductivos que pueden afectar a
su vida personal y laboral.

e Conocer e implementar técnicas de gestién temporal.

* Identificar dreas en su desempefio actual que le permitan mejorar su rendimiento a corto y largo plazo.
e Comprender los factores psicoldgicos subyacentes al mantenimiento del esfuerzo.

e Disefiar rutinas de funcionamiento cotidiano que optimicen el uso de sus recursos personales.

e Adquirir herramientas para la gestién de tareas individuales y en equipo.

e Tomar decisiones informadas desde la neurociencia para mejorar su calidad de vida.

(g enfoque Work Smarter representa un cambio de
mentalidad basado en la eficiencia”

Dirigido a:

Directivos y ejecutivos de empresa, asi como a todas aquellas personas que quieran mejorar su eficiencia y su
productividad profesional.
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Estructura y Contenido del curso

El curso tiene una duracién de 30 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:

-~
Manual de Estudio
4 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.
o

o\
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.

mi
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. El impacto de la organizacion y los habitos
desde la comprension de las neurociencias

7 horas

1.1. Habilidades cognitivas vinculadas con el rendimiento:
1.1.1. Descripcién del funcionamiento cerebral aterrizado al rendimiento.
1.1.2. Procesos del pensamiento implicados en la busqueda de soluciones.
1.1.3. Aspectos fisiolégicos que impactan en el rendimiento.

1.2. Peak Performance:
1.2.1. Beneficios de lograr el maximo potencial individual.
1.2.2. Entrenamientos con fundamento cientifico.

MODULO 2. Estilos de afrontamiento

Los estilos de afrontamiento son la manera en la que hacemos frente a los retos cotidianos que
potencialmente generan estrés, lo que implica de manera individual manejar demandas externas y/o
internas de cada persona.

2.1. Comprensién de los estilos de afrontamiento y el impacto en la vida de las personas y
empresas:

2.1.1. Origen del afrontamiento, funcionalidad y permanencia.

2.1.2. Desgaste personal y laboral.

2.1.3. Sinergia en equipos de trabajo.

2.2. Tipos de afrontamiento:
2.2.1. Productivo, orientado a resultados y calidad de vida.
2.2.2. Improductivo, con costes en el rendimiento y mermas en la solucién de contingencias.

MODULO 3. Una estrategia basica y eficaz: Work Flow

3.1. Identificacién de valores y motivadores:
3.1.1. Comprensién de los valores.

3.2. Planeacion estratificada:
3.2.1. Trascendencia de la planeacién global, impacto en la conceptualizacién y el desempeiio.
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3.2.2. Definicién de proyectos con plazos establecidos.

3.3. Migracion mensual:

3.3.1. Anilisis del funcionamiento cotidiano: flujos de esfuerzo y decisiones estratégicas.
3.3.2. Identificacién de rutinas de inicio-cierre de dia y su impacto neuropsicoldgico.
3.3.3. Ejercicio de calendarizacion.

3.4. Identificacién de tareas, manejo de pendientes:
3.4.1. Operacionalizacién del esfuerzo.
3.4.2. Ejercicio de planeacion de tareas.

3.5. Seguimiento e implementacién a largo plazo:

3.5.1. Recursos psicoldgicos complementarios: motivacion y perseverancia.
3.5.2. Técnicas para el establecimiento de habitos.

3.5.3. Anticipacién de condiciones adversas y contingencias.

MODULO 4. Herramientas para gestion de tareas y 10 horas
mejora del rendimiento

Detectar, comprender y prever formas en las que escapa el tiempo resulta tan importante para el
éxito como el llevar a cabo la planeacion.

4.1. Deteccidén de fugas temporales:
4.1.1. Fugas temporales internas.
4.1.2. Las fugas temporales externas.

4.2. Coste de los distractores en el logro de objetivos:
4.2.1. Vinculacidn entre el cansancio y mermas en el rendimiento.

4.3. Time blocking:
4.3.1. Técnica de time blocking, beneficios y formas de aplicacién.

4.4. Reglas de oro para el rendimiento laboral.

4.5. Recomendaciones finales integradoras.
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Fatima Laborda

@ Doctora en Neurociencias. Psic6loga (especialista en Psicoterapia) y maestra en Psicoanilisis y Alta
Direccién con amplia experiencia como docente, conferencista e investigadora internacional en el
sector clinico.
Es, ademds, asesora de empresas en la promocion del bienestar psicosocial y la salud mental.

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. / Diia.
XXXXX XXXXXX XXXXXXXXXX

Ha superado satisfactoriamente el curso
WORK SMARTER: TRABAJAR MEJOR CON MENOS ESFUERZO
Y MEJORES RESULTADOS

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