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Consultores « Formadores

Hostelerfa y Turismo

MINDFULNESS:

COMO GESTIONAR EL TIEMPO Y CONTROLAR EL ESTRES

TV TRV WH TS5 4 [7.1o]e) a todos los profesionales interesados en mejorar su rendimiento, comunicacién y quieran
gestionar mejor su uso del tiempo.

G WS T XS 7\ para prestar atencién a uno mismo y a lo que nos rodea, proporcionando herramientas para
aumentar el bienestar personal, en las relaciones y en el entorno laboral.

W Lep).\B[» ).\ Presencial. Formacién in Company para 2 10 participantes, se realiza en cada empresa, adaptando los
contenidos a las necesidades de cada establecimiento.

DIIY.Xe (6] 1 20 horas (8 sesiones de 2,5h)

Ll =l L VX @ (o] Y.\ {[e £ 3 determinar con cada empresa.

m 260€ (bonificable 100%)1
METODOLOGI A

Activa y participativa, alternando los contenidos tedricos con los practicos y motivando a los participantes en el desarrollo de
las practicas y proporcionando un espacio de confianza un clima positivo en el grupo.

Semanalmente, se facilita el acceso a las PRACTICAS GUIADAS a través de la plataforma Moodle.

OBJETIVOS| CONTENIDOS|

e Entrenar la capacidad de observar el presente, sin juzgar, | 1. ORIGEN DEL MINDFULNESS

momento a momento. 2. EL TRIANGULO DE LA ATENCION: PILOTO
e Recuperar el equilibrio con momentos de silencio y de AUTOMATICO

ausa. , .
P 3. COMO REGULAR LAS EMOCIONES BASICAS

4. EL ESTRES: DEFINICION, CAUSAS Y COMO
REGULARLO

5. LA COMUNICACION CONSCIENTE

e Cultivar recursos para gestionar el estrés. 6. LA GESTION DELTIEMPO
e Regular las emociones. 7. LA AMABILIDAD Y EL AUTOCUIDADO

o Aprender a responder en vez de reaccionar.

¢ Potenciar las técnicas del Mindfulness para la vida diaria.
e Favorecer el autocuidado.

¢ Adquirir mayor conciencia corporal.
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1. Para los trabajadores en activo contratados en régimen general (no autonomos), el importe total de este curso se puede bonificar 100% a través de la
Fundacién Estatal para la Formacién en el Empleo, con el crédito anual que cada empresa dispone para realizar formacién. Le informamos del crédito
disponible de su empresa.

Trabajo sin Mindfulness Trabajo con Mindfulness




