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"Un equipo en calma, es un equipo mas creativo, resiliente y productivo.”
Aprende a cultivar atencién plenay equilibrio emocional para mejorar tu bienestary el
de tu entorno laboral.

M Curso: Mindfulness y Bienestar Laboral

(®© Duracién total: 24 horas
© Modalidad: En linea / presencial / hibrido

28 Dirigido a: Profesionales bajo presion constante, lideres que gestionan equipos,
personal en busqueda de equilibrio y autocuidado

Descripcion general

Este curso promueve el desarrollo del mindfulness como herramienta para gestionar
el estrés, mejorar la salud mental y fortalecer entornos laborales mas empaticos,
colaborativos y sostenibles. A través de técnicas vivenciales, se facilita la integracion
de practicas de atencion plena en la rutina diaria y organizacional.

@ Objetivos del curso
e Comprender los fundamentos del mindfulness y su relaciéon con el bienestar.

e Aplicar herramientas de atencion plena para reducir el estrés y aumentar la
productividad.

e Fomentar una cultura de autocuidado, escucha activa y equilibrio emocional.

e Promover habitos saludables y sostenibles en entornos laborales.

Modulos del curso
[ Médulo 1: Introduccidon al mindfulness (4 horas)
e (Qué es mindfulness?

e Beneficios comprobados en laviday el trabajo
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e Mitos yrealidades sobre la meditacidn

B Médulo 2: Estrés y regulacion emocional (4 horas)
e Cobémo se manifiesta el estrés laboral
e Técnicas de respiracion y atencién consciente

e Regulacion emocionaly resiliencia

B Médulo 3: Mindfulness en la jornada laboral (4 horas)
e Micro momentos de calma durante el trabajo
e Practicas de atencion plena en tareas diarias

e Rutinas conscientes antes, durante y después del trabajo

B Médulo 4: Comunicacién y relaciones conscientes (4 horas)
e Escucha activay presencia plena
e Gestion empatica de conflictos

e Mindfulness para equipos de trabajo

@ Médulo 5: Bienestar integral (4 horas)
o Habitos sostenibles: suefio, nutricion, movimiento
e Mindfulnessy salud fisica y mental

e Autocuidado como estrategia profesional

B Médulo 6: Integracién y practica personal (4 horas)
e Diario de atencién plena

e Disenode un plan de bienestar personaly laboral
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e Evaluaciony reflexion final

*s Formato de entrega
28, Video lecciones brevesy practicas

= Materiales descargables y fichas de ejercicios
(> Espacios de didlogo y acompafiamiento
A& Practicas guiadas de mindfulness (audio/video)

'~ Constancia digital de participacién



