wAumenta Tus Habilidades

MINDFULNESS APLICADO PARA
EL MANEJO DEL ESTRES

Impartido por: Capacitaciones GoCursos Spa

Modalidad Reunién con Relator Incluye
Presencial/Elearning Costo O Diploma y Certificado
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gol Objetivo general

Desarrollar habilidades de mindfulness para reducir el estrés y mejorar el
bienestar personal y laboral en el contexto del servicio publico.

@ Objetivos especificos

e Comprender los principios basicos del mindfulness.
e Aplicar técnicas de mindfulness para el manejo del estrés.

e Promover el bienestar laboral mediante practicas de autoayuda.
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ONLINE ONLINE EN VIVO PRESENCIAL
Clases asincronicas, Clases remotas en vivo, Asiste fisicamente a las
entregandote la libertad donde profesory clases, en nuestras
de estudiar en el alumnos se conectan e salas o en las propias
momento y lugar que tu interactdan en tiempo dependencias del
decidas. real, en una fecha y cliente.

horario establecido
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Temario del curso:

Médulo 1: Introduccién Al Mindfulness
Concepto de Mindfulness

Importancia del Mindfulness en el manejo del
estrés

Beneficios del Mindfulness en el &mbito
laboral

Historia y evolucién del Mindfulness
Mindfulness y bienestar personal

Médulo 2: Técnicas Basicas De
Mindfulness

Respiracién consciente

Escaneo corporal

Meditacién guiada

Atencién plena en las actividades diarias
Practicas de relajacién

Moédulo 3: Estrategias Para El Manejo Del
Estrés

Identificacién de factores estresantes
Mindfulness para la gestién del estrés
Técnicas para la reducciéon del estrés
Estrategias de afrontamiento

Evaluacién del nivel de estrés

Moddulo 4: Mindfulness En El Entorno
Laboral

Aplicacién del mindfulness en el trabajo
Promocion del bienestar laboral
Comunicacién consciente

Gestidén del tiempo con mindfulness

Prevenciéon del burnout

Mdédulo 5: Autoayuda Y Bienestar
Personal

Técnicas de autoayuda con mindfulness
Autocompasioén y autoaceptacion
Mindfulness y salud mental

Bienestar emocional

Desarrollo de habitos saludables

Médulo 6: Desarrollo De Habilidades
Personales

Mejora de la concentracién y el enfoque
Escucha activa

Gestidon emocional

Habilidades de resiliencia

Fomento de la creatividad

Médulo 7: Implementaciéon De Un Plan De
Mindfulness

Disefio de un programa personal de
mindfulness

Integracion de practicas en la rutina diaria
Evaluacién de resultados

Ajustes y mejoras del plan

Sostenibilidad de las practicas de mindfulness
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Datos del Organismo Capacitador:

Nombre Empresa OTEC: Capacitaciones GoCursos SPA

Rut: 77919346-2

Giro: Servicio de Capacitaciones

Direccidn Irarrazaval 690 Nufioa Santiago de Chile
Cuenta Bancaria Cuenta Corriente 95466877 Banco Santander
Email: contacto@gocursos.cl
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