onesiexpelienciales en organizaclone

Mindfulness EWVIPRESAS

..

: I ~ .




\l mindfultopia

e PRESENTACION

e ;A QUIEN VA DIRIGIDO?
e OBJETIVOS

e METODOLOGIA

e WORKSHOP S SALUDABLES:

1.

©NOARWN

NEUROCIENCIA Y CEREBRO
REDUCCION DEL ESTRES
RESPIRACION CONSCIENTE
PENSAMIENTO CREATIVO
EQUILIBRIO EMOCIONAL
GESTION DEL CAMBIO
RESILIENCIA Y COMUNICACION
EMPATIA Y AMABILIDAD

. DIMENSION SOCIAL Y VALORES

10 COMPETIVIDAD Y PROPOSITO
11.TRANSFORMACION Y LIDERAZGO



Y esa es la intencion y el objetivord
propuestasformativa y‘experl 1altn

mi.gms aludables que c.y-man ENER
personas a desc brlhy entrenar sus propios

rec 0S Internos o fo ale‘%r Ias destrezasiya
\ ad liridas’para hacerfrente a la inmediatezly
la incértidumbre de esto?tlempos sinfponer
_en rleg‘o la salud de i'os'trabajores/as NiOS?
re?ul&dos o] prosperldad deSlas

organlzacmne ‘ '
sto var m rapldo sin tlempo para aS|m|Iar 0

'y /Ia/ respuesta debe estar a la” altura del
desafio « con formaciones transformadoras de
alto |mpacto que se enfoquen en el cuidado
EIES personas y en el desarrollc
competenmas*cognltlvas y emocionales. =
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RES/AS
o SANITARIOS/AS

o EDUCADORES/AS
o STARTUPS

o RRHH

o TPRL
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W mindfultopia GESTIONA EL ESTRES

g 4
F

Y EL MIEDO AL CAMBIO

Conoce tu cerebro y como funciona la mente
para tu control ejecutivo y emocional. Atrévete
a entrenar los mecanismos atencionales para
Integrar horizontal y verticalmente tu cerebro y
asi lograr tu maxima eficiencia.

GENERA UNA NUEVA MENTALIDAD
Y MAYOR RESILIENCIA

Entre la racionalidad y la emotividad tiene que
haber un buen entendimiento, un exquisito
equilibrio para la toma de decisiones, el
liderazgo y la resolucion de conflictos.
Desarrollar o reforzar estas competencias te
haran ganar perspectiva frente a los retos u
obstaculos.

BONDAD Y VALORES, LAS FUENTES
DE TRANSFORMACION Y MOTIVAGION

4
-

SN
[. ETIL

.
-

)€ % &
-“

Con el entrenamiento generativo en bondad,

§ aprenderas a desarrollar habilidades para

. sostenerte positivamente ante sucesos dificiles

i sin perder el foco. Que sentido tiene hacer lo
Mindfulness EMPRESAS

que haces sino le das sentido, proposito?




¢PARA QUETINTEGRAR LA IE BASADA Gﬂl
MINDFULNES

Extensas investigaciones y evidencias cientificas
han refrenda iIidgﬁ]en la mejora las
capacidades nitivas y la regulacion
emocional, red do considerablemente el

di estion%cho mejor Ia%nes
les, ga do la mejora inua y

adaptacion al cambic
1

¢{COMO SON LOS'WORKSHOP'S?

* Estan basados en |la piramide del aprendizaje de
Edgar Dale y la'neurociencia educativa.
* 3/4 horas de formacion.
¢ Formato presencial, modo conferencia.
* Contenido tedrico' 50% vy practica 50%.
* Indagacion 'y reflexion para la comprension e
integracion.
* Motivacion grupal, apoyo en las dudas y si fuera
necesario complementacion digital.
Instructor/a con una duracion aproximada de 15°
a 20 para desarroliar [a- conciencia corporal,
atencion  consciente,  laamabllidad  nacla uno
mism@,[a regulacion emocional, la apertura al
mbio"y latconexion con los demas demas
5, haclendo enfasis en el adesarrolio ade
creativas 'y positivas.

”.
METODOLOGIA

Mindfulness

EMPRESAS
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m{Eﬁi[aiq]&:j]]pE atencionales de’la. efiCiencie
CPF[ CAREstructiraTOR DOV
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1\ 50% teoria)*
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REDUCCION
DE ESTRES

Qué es el estrés

Tipos de estres segun respuesta

.Amenaza o desafio?

El estres en el cerebro y el cuerpo
Como salir del secuestro amigdalino “
Los 3 sistemas emocionales principales
Auto regulacion de la atencion

Los 7 sentidos

Terrevevper?”

Prestando atencion a las sensaciones ?.

Entrenamiento en las sensaciones
- Diversas practicas experienciales

50% teoria
50%practica

Mindfulness EMPRESAS

\( mindfultopia ,

..

>



Mindfulness EMIP’RESAS
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La respiracion en el cerebro
Atencion, memoria'y autocontrol
Sistema nervioso autonomo
Sistema cardiorespiratoric
Fisiologia de la'respiracion
MusculoS'primarios'y secut
Los triangulos de la respiracior
Los 3 diafragmas

Anclajes de Ia atencion

|
U C

Exploraciones'y entrenamiento
- Diversas practicas experienciales

50% teoria
& EO%préctica

—— |
| Mindfulness EMPRESAS
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EQUILIBRIO
EMOCIONAL

¢Que son las emociones?

Diferencia con los sentimientos
Emociones universales y adaptativas
El cerebro emocional

Razon, emocion y corporalidad

La respuesta emocional

Los 3 rostros de Ia emocion

Los 7 peldanos de la gestion emocional
Reaccion y/o respuesta

Entrenamiento emocional
- Diversas practicas experienciales

50% teoria
50%practica

Mindfulness EMPRESAS
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GESTION
DEL CAMBIO

Cambiar o mejorar
¢Es inevitable el cambio?
Destrezas e Impermanencia
Como afrontar las dificultades
Evitacion o bloqueo
Abrazando el cambio T
Oportunidades de crecimiento =+ =
Mas alla de las experiencia %
Yo soy el cambio

Entrenamiento de habilidades
- Diversas practicas \experienciale,s\ 's

50% teoria k“‘ | I;

50%practica

Mindfulness EMPRESAS




el estado mental

asSpdcio de la consciencia
NNuiGaduiuUil aul ?AJJI_[HE \'j g}_-j_lb,‘it s
cnNcajar o.conectiar?

2 Gomunicacion No violenta

1€CN0S; Se| /li“i'l“'dlll!b'l\"/ill'dﬂ':iijlit'lil'd;

dMIento ae escucha activa
/ersas w&&m«a;sﬂaﬂl‘d”ﬂﬁ [+
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/.!'i!'l!i'lll!:ld,lb y autovailoracion
La Il Eﬂin. \_‘lg-U YU

Fisiologia de Ia bonaad

Faisa creencias

L0S O &JJJJ!,ULL:LIle daleclivos
ES A0C ,. “‘ mngji!
Entrenamiento en gratitud y bondad
- Diversas practicas experienciales

50% teoria
50%practica
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Lg DIMENSION SOCIAL
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£l CEerenro socia

[a empatia
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Esta formacion agrupa 6 competencias:
o Mindfulness y Autoconocimiento
® Autogestion y IViotivacion
® Empatia y Liderazgo

IMA:

Alineado con el modelo F
Positive emotio gagement-Relation ships-Meaning-Accomplishments

Emociones Positivas | Compromiso vy
Flujo | Relaciones | Proposito | Logros.

= 4 workshops consecutive
- Cada concepto/competencia conlleva
sus practicas experienciales
- . w-- —

50% teoria
50%practica

Mindfulness [EMPRESAS




W rksh# s

Mlndfulness




