MINDFULNESS PARA LA EMPRESA

Mdédulo 1: Introduccién al Mindfulness
* Semana 1. Qué es el Mindfulness

- Definicién y conceptos basicos

- Beneficios del mindfulness en el ambito laboral

- Ciencia detras del mindfulness: estudios y evidencias
* Semana 2: Practicas Basicas de Mindfulness

- Técnicas de respiracion y enfoque

- Meditaciéon guiada para principiantes

- Ejercicios practicos de atencién plena

Mdédulo 2: Mindfulness y la Gestién del Estrés
» Semana 3: Identificacion del Estrés
- Reconociendo signos de estrés en el trabajo
- Estrategias para gestionar el estrés diario
» Semana 4: Técnicas de Relajacion
- Ejercicios de relajaciéon y su impacto
- Meditacioén para reducir la ansiedad
- Técnicas de visualizacion

Mdédulo 3: Mejorando la Productividad y la Comunicacién
* Semana 5: Mindfulness y la Productividad

- Técnicas para mejorar la concentraciéon

- Gestidn del tiempo con mindfulness

- Evitando el agotamiento laboral (burnout)
* Semana 6: Comunicacion Consciente

- Mejorando la escucha activa

- Estrategias de comunicacién efectiva

- Resolucién de conflictos con mindfulness

Médulo 4: Mindfulness y el Liderazgo
* Semana 7: Liderazgo Consciente
- Caracteristicas del liderazgo mindful
- Tomar decisiones con claridad y calma
- Inspirando y motivando a los equipos
» Semana 8: Cultivando la Resiliencia
- Desarrollo de la resiliencia personal
- Fomentando la resiliencia en el equipo
- Practicas continuas para el crecimiento personal y profesional

Médulo 5: Integracion del Mindfulness en la Cultura Empresarial

* Semana 9: Creacidén de un Entorno Mindful

- Incorporando mindfulness en la rutina diaria

- Espacios y tiempos para la practica de mindfulness
* Semana 10: Programas de Bienestar Corporativo

- Desarrollo de programas de bienestar

- Evaluacién y seguimiento de los programas

Maddulo 6: Sostenibilidad y Continuidad
« Semana 11: Mantener la Practica
- Estrategias para mantener el mindfulness a largo plazo
- Integracion del mindfulness en la vida personal y profesional
* Semana 12: Evaluacién y Reflexion
- Evaluacién del impacto del curso
- Testimonios y experiencias compartidas
- Plan de accidn para el futuro
Recursos Adicionales
» Lecturas recomendadas
» Aplicaciones y herramientas de mindfulness
* Grupos de apoyo y seguimiento post-curso

'1 MINDFULNESS

CAPITULO QUERETARO

Nuestros cursos estan disefados
para ser impartidos, tanto de
forma presencial como en linea.
También pueden ser cursados
por mddulo, de acuerdo a tus
necesidades o las de tu empresa.

Este temario estd diseflado para proporcionar a los empleados y lideres empresariales las herramientas
necesarias para integrar el mindfulness en su entorno laboral, mejorando asi su bienestar y productividad.



