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OBJETIVOS

1.Conocer la situacién de un directivo y su comportamiento con los trabajadores para saber
integrar un equipo y se sientan valorados.2.Conocer que es el estrés y por qué surge, para
aprender a poder gestionarlo y asi mejorar la calidad de vida.3.Aprender que son las
emociones, como nos afectan y nos hacen sentir, para saber gestionarlas y asi poder
desarrollar una inteligencia emocional.4.Conocer y familiarizarnos con el concepto y
funcionamiento del Mindfulness, para poder integrar esta técnica en nuestra vida y asi
poder vivir en conciencia.5.Aprender a aplicar la técnica del Mindfulness en la empresa,
para mejorar el ambiente de trabajo, la concentracion y la productividad. 6.Aprender cuales
son los principales efectos del Mindfulness en un lider, asi como a gestionar sus equipos y
confiar en ellos, controlando su ego para llegar a ser unbuenjefe.7.Aprender el concepto de
compasién para entender qué es la direccién compasiva y asi conocer los puntos clave para
gestionar los equipos de forma eficaz.8.ldentificar la importancia que tiene vivir el
momento presente y conocer lo que uno siente en su interior, para llegar a ser felices, y
sentirse realizados como persona.

CONTENIDOS

Unidad 1. Situacion del directivol.Una sociedad a la carrera2.La falacia de las
categorias3.Humanizacién del puesto de trabajo4.La sociedad de la direcciénUnidad 2. El
estrés1.Qué es el estrés, ese veneno invisible y aceptado2.Estrés positivo y estrés
negativo3.Consecuencias de una vida laboral llega de estrés4.Sindrome de burnout o
guemado profesional5.Sistemas de gestidon de estrésUnidad 3. Las emocionesl.Qué son las
emociones2.Evolucién de la sociedad en gestién emocional3.Inteligencia emocional, los
pilares del equilibrio4.Emociones basicas y su gestiéon5.Vivir en coherencia5.1 Sistema rojo
o de amenaza5.2 Sistema azul o de logro5.3 Sistema verde o de la calmaUnidad 4.
Introduccidon Mindfulnessl.Mindfulness y conciencia plena. Conceptos basicos2.Como
integrar esta técnica en nuestra vida3.Practica formal4.Conexién mente-cuerpo5.Concepto
de sufrimiento6.Ecuanimidad como base del equilibrio emocionalUnidad 5. Mindfulness en
empresasl.Desarrollo de las actitudes de Mindfulnessl.1 Mente de principiantel.2 La
impermanencial.3 Los juiciosl.4 La paciencial.5 La aceptaciéonl.6 La confianzal.7 La
compasion2.Mejora de la concentracién la productividad3.Equipos que son equipos3.1l
iCémo podemos construir un equipo que realmente sea equipo?4.Desarrollo de Ila
asertividad4.1 ;Cémo son las personas asertivas?5.Comunicacién consciente5.1 Pautas
para desarrollar una comunicacion consciente5.2 La escucha atenta5.3 El miedo como
protagonista en nuestra comunicacién5.4 Eliminemos la queja de nuestra vida5.5
Descubriendo el silencioUnidad 6. Los lideres y el egol.Principales efectos del Mindfulness
en un lider2.El ego, conceptos, control y consecuencias de una mala gestién3.Desarrollo de
objetivos4.El peso de la responsabilidad5.Volver a confirmar en las personas6.Cuidado
personal u colectivo6.1 Gozar de una buena salud fisica y mental6.2 Ausencia de
enfermedad 6.3 Prosperidad econdmica6.4 Bienestar6.5 FelicidadUnidad 7. Compasiénl.
iQué es la compasién? 2.Diferencia entre compasién y empatia3.Autocompasion y
compasion pemvlesitdaaxasd] Corfe@ptietia.ekirelcCMADEONSEEZIBA5 |PBEESIBI26%2pama la gestid
de equipos de forma eficazUnidad 8. El Ikigail.Felicidad basada en proyect




turos2.Trabajo u aprendizaje desde el miedo3.Realizacién personal que no profesional4.El

_ce"i.kf;éjri)d.sonal y profesional
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