Mindfulness en I'empresa. Reduccié de I'estrés i lideratge

Habilitats directives i recursos humans

OBJECTIUS

Ampliar el camp de consciéncia personal en la presa de decisions, eliminant I'estrés, mitjangant la técnica de Mindfulness que ajuda al desenvolupament i
lincrement d'algunes habilitats basiques com la capacitat d'atencid, concentracié, gestié adequada dels estats emocionals i millora de la comunicacié.

CONTINGUTS

Sessio 1: Introduccid al Mindfulness i la seva aplicacié en I'area laboral.
* Objectiu:
- Coneéixer els principis del Mindfulness i les técniques basiques.
+ Continguts:
- Introducci6 al Mindfulness: DURADA TOTAL (HORES)
) Que es el |§/|.|nd.fu|n‘ess i Ia.seva genesi moderna. CONSULTORA
Base cientifica: qué ens diu la ciéncia sobre els seus efectes.
* Beneficis que aporta: fisics, emocionals i mentals.
- La percepcio de la realitat: EXPERTS
* Models mentals, creences i patrons de comportament.
- Intel.ligencia emocional amb Mindfulness: COST
* Les emocions basiques.
* Com regular les emocions. EQUIPAMENT NECESSARI
- Proposta d’entrenament del periode entre sessions:
* Practiques formals de Mindfulness.
* Practicant I'atencio a la vida quotidiana i I'entorn professional.

Sessié 2: Com respondre a I'estrés i desenvolupar resiliencia.
* Objectiu:
-Avangar amb la practica de Mindfulness per regular emocions i respondre a
I'estrés.
+ Continguts:
- Feedback: Compartint les experiencies de I'entrenament entre sessions.
- Qué és la reacci6 de I'estrés? Riscos per a la salut personal i laboral.
- Com prevenir i/o respondre a I'estrés de manera saludable i desenvolupant una
personalitat resilient:
* Quins son els nostres estressors?
* Estratégies adaptatives i no adaptatives per afrontar I'estrés.
* Construint una personalitat resilient.
- Proposta d’entrenament pel periode entre sessions:
* Practiques formals de Mindfulness.
* Practicant 'atencio a la vida quotidiana i I'entorn professional.

Sessi6 3: Claus per a un lideratge conscient.
+ Objectiu:
- Desenvolupar un lideratge basat en Mindfulness per qualsevol posicié jerarquica
0 grau de responsabilitat.
+ Continguts:
- Feedback: Compartint les experiencies de I'entrenament entre sessions.
- Mindfulness en la presa de decisions:
* Claus per prendre bones decisions.
* Prenent decisions conscients.
- Com organitzar i gestionar el temps amb Mindfulness.
- Establint un pla de millora a I'ambit laboral, a partir de les diferents practiques de
Mindfulness.
- Recollint experiéncies i tancament del Taller.
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PERFIL DELS PARTICIPANTS

Emprenedors i/o empresaris.
12 (3 sessions)

Barrachina Castella Consulting,
SL

Carles Ruiz Feltrer
César Forcadell

1.440,00 €

Ordinador, can¢ de projeccio i
altaveus. Pantalla, pissarra, i
retoladors.

Tallers de consolidacio i creixement d'empreses





