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Hosteleria y Turismo

MINDFULNESS EJECUTIVO (online)

LIS RN L3 0 [-s1e] a toda persona interesada en mejorar su rendimiento, que quiera gestionar su estrés y conseguir
una regulacién emocional plena en su uso del tiempo. En definitiva, aprender a desacelerar en un mundo frenético y cambiante.

GV WLV T\ XS § 7.\ para prestar atencion a uno mismo y a lo que nos rodea, proporcionando herramientas para
aumentar el bienestar personal, en las relaciones y en el entorno laboral.

LIV Y.Xe (6] 30 horas (la modalidad online permite iniciar cuando se acuerde y elegir el lugar y las horas que mas convengan.
El acceso es facil e intuitivo y con el apoyo de la tutoria personalizada, avanzaras segun tu propio ritmo de aprendizaje).

m INICIO CADA 15 DIAS (a determinar con cada empresa y/o participante).

m 225,00€ (bonificable 100%)1
METODOLOGI 2

Se efectia un seguimiento periddico, que ayuda a cumplir los requisitos exigidos para superar con éxito la formacién. Los
ejercicios de autoevaluacion se pueden repetir las veces necesarias y refuerzan los conocimientos que ya disponen los
profesionales. A medida que se completan los ejercicios, el tutor evalla y genera un informe del progreso. La comunicacion
se realiza por el campus virtual, e-mail, foro de dudas y teléfono. Se facilitan PRACTICAS GUIADAS.

OBJETIVOS| CONTENIDOS|

e Desarrollar los conocimientos necesarios, asi 1. INTRPDUQCION AL MINDFULNESS
como las estrategias, técnicas y beneficios de la * Qué es Mindfulness
practica del Mindfulness. o Evidencias cientificas del Mindfulness

e Respiracion consciente

¢ Analizar los conceptos clave para la comprension e Beneficios del Mindfulness

del Mindfulness, asi como los beneficios de su i
practica. 2. ESTRATEGIAS PARA LA PRACTICA DEL MINDFULNESS
e Resiliencia

o Meditacion

e Técnicas de relajacién

e Mindfulness para la vida cotidiana

e Mindfulness en el ambito laboral

e |dentificar la efectividad de algunas de las
estrategias para la practica y potenciacion en
Mindfulness para su aplicacion personal y/o
profesional.

e Desarrollar los conocimientos necesarios, asi .
como las estrategias, técnicas y beneficios de la 3. MINDFULNESS PARA LA GESTION EMOCIONAL

practica del Mindfulness para una regulacion ¢ Qué son las emociones
emocional plena. e Inteligencia emocional
e Regulacion emocional
e Mindfulness para gestionar emociones
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Trabajo sin Mindfulness Trabajo con Mindfulness

MINDFULNESS

1. Para los trabajadores contratados en régimen general (no autonomos), el importe total del curso se puede bonificar 1 00% a traveés de la Fundacion Estatal para
la Formacién en el Empleo, con el crédito anual para formacion que disponen las empresas. INFORMAMOS DEL CREDITO DISPONIBLE DE SU EMPRESA.



