MINDEULNESS EN L'EMPRESA. REDUCCIO DE
L'ESTRES | LIDERATGE. Estats | actituds positives
per afrontar nous escenaris.

Aquesta formaci6 pretén, mitjancant la tecnica del Mindfulness, que aprenguis a gestionar I'estrés i a
millorar en la teva presa de decisions, desenvolupant i incrementant algunes de les teves habilitats
basiques, com la capacitat d’atencidé, concentracio, gestio adequada dels estats emocionals i la
millora de la comunicacio.

PROGRAMA
Els dies 12, 15, 191 22 d'abril de 10 a 13h.

Realitzacio en format ONLINE a través de la Plataforma ZOOM. S'enviara un enllag al
correu electronic dels participants que donara accés a la plataforma.

Mindfulness i la seva aplicacié en l'area laboral

La percepcié de la realitat: models mentals, creences i patrons de comportament.

La intel-ligéncia emocional amb Mindfulness. Com regular les emocions.

Queé és la reaccio de I'estrés? Riscos per a la salut personal i laboral.

Com prevenir i/o respondre a I'estrés de manera saludable i desenvolupant una personalitat
resilient.

Claus per a un lideratge conscient.

Mindfulness en la presa de decisions: claus per prendre bones decisions.

Com organitzar i gestionar el temps amb Mindfulness

Establint un pla de millora a I'ambit laboral, a partir de les diferents practiques de
Mindfulness.

Practiques formals de Mindfulness.

e Practicant I'atenci6 a la vida quotidiana i I'entorn professional.

El taller sera impartit per Carles Ruiz Feltrer i César Forcadell, instructors de
Mindfulness i coaches personals, de I’empresa Barrachina Castella Consulting, SL

Informacid i inscripcions a demperedd@canetdemar.cat / 697178033

Organitza:
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