Mejorar la concentracion, atencion, estado de

presencia y regulaciéon emocional.

Reducir significativamente el estrés y sus

consecuencias.

Influenciar positivamente el sistema nervioso y

emocional.

Desarrollar estrategias adaptativas.

1. Las bases cientificas del
mindfulness

¢Qué es el mindfulness o conciencia
plena?

2. Caracteristicas de nuestros roles
profesionales y riesgos para la salud

3. Como identificar estresores y
superarlos

Principales estresores

Gestion del tiempo eficaz

Los ladrones del tiempo: imprevistos,
distracciones, interrupciones

4. Técnicas de mindfulness para
identificar emociones y aprender a
gestionarlas
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5. Técnicas de mindfulness parala
incorporacion de la Reaccion a la
Respuesta

6. Comunicacion consciente
Aprender a comunicarte de una forma
eficiente y asertiva

7. Beneficios de practicar el
mindfulness en el trabajo

8. Resolucion de casos practicos
Integrar mindfulness en la practica
laboral



https://www.linkedin.com/company/grup-sural-consultors
https://www.instagram.com/grupsural/?igsh=MTN4cWY5czIydDl1YQ%3D%3D
http://grupsural.moodlecloud.com/
https://wa.me/+34627412052?text=Estem%20interessats%20en%20els%20vostres%20cursos
https://wa.me/+34627412052?text=Estem%20interessats%20en%20els%20vostres%20cursos

