F S “"MINDFULNESS IN COMPANY: ENTRENATE”
U N D E S A

FUNDACION PARA EL DESARROLLO
SOCIOECONOMICO DEL ALTO ARAGON

Fechas: Desde el 20 marzo al 26 de junio e e
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Un entrenamiento practico en Mindfulness permite en el contexto empresarial la mejora del rendimiento, bienestar

y posibilita el desarrollo profesional y personal a través de la toma de conciencia del momento presente. Con la

practica continuada se logra:

» Reducir los niveles de estrés, facilitando la capacidad de autogestion.

» Tomar conciencia del fenémeno “multitarea”, consecuencias en el rendimiento y las posibilidades de mejora.

«  Favorecer la regulacion emocional y el impacto de las exigencias profesionales en un contexto de cambio.

« Mejorar la capacidad de atencidn, concentracion y creatividad, aspectos clave para nuestro rendimiento profesional.

« Implantar modelos de liderazgo consciente y positivo que fomenten el crecimiento de la organizacion.

» Optimizar las relaciones interpersonales en el contexto laboral (empatia, trabajo en equipo, asertividad,
comunicacion, resolucion de conflictos, etc.)

»  Focalizar la atencién en el presente, sacando mayor provecho de las oportunidades y experiencias.

« Afrontamiento positivo de los procesos de cambio y disminucion de la reactividad a través de la aceptacién.

«  Obtener beneficios para la salud y el bienestar psicoldgico.

« Cambiar la estructura y fisiologia del cerebro, asi como sus patrones de funcionamiento.

Dirigido a:
Mandos intermedios, direccion y personal de estructura de empresas que deseen obtener los beneficios de la practica
continuada del Mindfulness.

Contenido:

Médulo 1: Introduccién y bases tedricas del Mindfulness.

Mddulo 2: Actitudes en la practica de Mindfulness.

Médulo 3: Practica formal vs practica informal. Integracion en la empresa.
Médulo 4: Mecanismos de accion del Mindfulness.

Mddulo 5: Mindfulness y emociones: Autogestion y gestion de otros.
Médulo 6: Comunicacién interpersonal con la practica del Mindfulness.
Mddulo 7: Liderazgo consciente: valores y ética empresarial.

ANANENE R NENEN

Las sesiones son eminentemente experienciales con la realizacion de practicas nucleares de Mindfulness.
Grupo reducido (maximo 15 personas)

Fechas y horario:
Del 20 de marzo al 26 de junio de 2019. Sesiones de 1 h de duracién los miércoles de 14 a 15 h (14 h totales)

Precio:
98 euros
Forma de pago: Transferencia bancaria al n°® de cuenta de Bantierra ES06 3191 0300 3147 0168 0326.

Docente:

Vanesa Arazo Villacampa. Psicéloga con formacion de postgrado en Gestion y Direccion de RRHH y Master en PRL
especialidad en Ergonomia y Psicosociologia aplicada. Coach Asociada Certificada (CAC) por ASESCO n°© CAC10501.
Instructora de Mindfulness por la Universidad de Zaragoza. Experta Universitaria en Inteligencia Emocional.
Responsable del Area de Empleo y Talento de FUNDESA.

Mas informacion: @ 974 23 82 62 g varazo@fundesa.org
Inscripciones: http://www.fundesa.org/ref-1028-mindfulness-in-company-entrenate/




