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Mindfulness at Work

Programa Presencial




at Work

Mindfulness

Mejora tu bienestar y eficacia laboral
a través de la practica consciente del
mindfulness.



Mindfulness at Work

Introduccion

Desarrollaras una comprension profunda de los conceptos del mindfulness

y aprenderas a aplicarlos de manera efectiva en el contexto laboral. Con la
aplicacion de una variedad de recursos y ejercicios, te enfocaras en cultivar una
mayor atencidn y conciencia en tus actividades y decisiones.

Dirigido a

Este programa esta disefiado para personas con minimo dos afios de
experiencia en cualquier puesto dentro de la organizacion.

economia mundial
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Mindfulness at Work

¢Que hace unico

a este programa?

Aprenderas a regular tus emociones de manera mas efectiva, especialmente
en situaciones emocionales de estrés y ansiedad.

Mejoraras tu capacidad de atencién y enfoque, lo que te permitira mejorar tu
rendimiento en el ambito laboral.

Fortaleceras tus capacidades y habilidades en areas como la creatividad,
la productividad, la inteligencia emocional, la resiliencia y la capacidad de
liderazgo.

Experimentaras un mayor bienestar y felicidad en tu vida en general.
Al terminar tu curso, obtendras una insignia digital black con tecnologia

blockchain para fortalecer tu curriculum digital y demostrar tus habilidades de
una manera rapida y segura en plataformas digitales.



Mindfulness at Work

Temario

>>> Duracién

R@ 18 horas ||:I D 5 mddulos

1 > Introduccion al Mindfulness
3 horas

Conoceras los conceptos fundamentales del mindfulness y los beneficios que su
practica puede aportar tanto en tu vida cotidiana como en el ambito laboral.

1. Presentacidny objetivos
2. Elruido mental

3. Elprimer paso: comprendernos a
nosotros mismos

2 > Entiende tu Mente

3 horas

4. Elcamino del mindfulness
5. Beneficios de calmar la mente

6. Elpoder del mindfulness

Adquiriras una comprension profunda de como funciona nuestro cerebro y como se
integran las emociones, los pensamientos y las acciones.

1. Significado de mente

2. Pensamientos, sensacionesy
emociones

¢Cémo funciona el cerebro?

4. Creando espacio

3 > Mindfulness como Herramienta
3 horas

5. Filtros mentales
6. Neuroplasticidad
7. Elestado de flujo

Tendras la oportunidad de familiarizarte con las teorias y significados del mindfulness,
asi como su relacion cientifica y practica con la capacidad de atencién.

1. El momento presente

2. ¢Qué es meditar?

3. La meditacion mindfulness
4

. Observar: la base de la meditacion

La atencidn: la sutil facultad
Actitudes mindfulness

La practica formal e informal

© N o wun

Qué no es mindfulness



Mindfulness at Work

4 > El Efecto Mindfulness

3 horas

Descubriras los numerosos beneficios que surgen de una practica constante de
mindfulness y cdmo puede transformar tu estilo de vida.

1. Una mirada: mindfulness un modo 4. Beneficios en lo individual

devida 5. Beneficios en el trabajo

2. Pruebas cientificas 6. Beneficios en las organizaciones

3. Ocho semanas de mindfulness
pueden cambiar el cerebro

5§ > Mindfulness en el Trabajo

6 horas

Aprenderas a implementar de manera efectiva las ensefianzas del mindfulness en tu
vida laboral.

1. Retos del dia adia 3. Casos de aplicacion

2. Desarrollo de habilidades blandas 4. Cierrey recapitulacion
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N

¢Por qué somos el mejor aliado

para tu desarrollo profesional?

Mejor universidad privada de México
QS University Rankings 2022

En el top 4 de las mejores universidades de Latinoamérica
QS University Rankings: Latin America 2022

Universidad #1 en México en la opinion de los empleadores
QS Graduate Employability Rankings 2022

Nuestros programas estan diseiiados para potencializar tu experiencia
de aprendizaje con el uso de herramientas digitales.

Aprende de la mano de expertos con grado de maestria y doctorado,
con gran trayectoria académica y laboral.

Vives un aprendizaje siempre significativo y aplicable a los retos de tu
entorno laboral.
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iAprende mas sobre tu programa!
Llama al
800 044 0186
Correo electrénico
educacion.contwinua@itesm.mx



