Aprende a llevar
una vida laboral y

social saludable




INTELIGENCIA EMOCIONAL BASADO EN MINDFULNESS (MBEM)
MINDFULNESS BASED EMOTIONAL MANAGEMENT

OBIJETIVO

Fomentar la Inteligencia Emocional basada en Mindfulness y modificar los habitos de pensamiento
para conseguir ser mas productivos, creativos y felices, permitiéndonos funcionar mejor en entornos

de alto rendimiento y en todos los niveles de las organizaciones.

Nuestra propuesta para armonizar la mente emocional y la mente relacional es la préctica de
Mindfulness como herramienta potenciadora de la Inteligencia Emocional, La Resiliencia y la

Piscologia positiva.

¢QUE RESULTADOS OBTENDREMOS?

e Permite escuchar con mas atencién

e Comunicarse con mayor claridad

e Controlar el estrés disminuyendo el burnout
e Aumentar la resiliencia emocional

e Fomentar relaciones sélidas y creativas.

e Calmar la mente
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Mejora de la concentracion y creatividad

Percibir los procesos mentales y emocionales con mayor claridad
Conciencia del yo

Desarrollar el optimismo

Cultivar la empatia

Mejora de las habilidades sociales y compassién

¢COMO LO CONSEGUIREMOS?

Conociendo nuestro propio grado de inteligencia emocional para manejar con éxito las
relaciones sociales y profesionales

Mejorando nuestra comunicacion a través de la inteligencia emocional

Aprendiendo a responder frente a las demandas del entorno en vez de reaccionar
incontroladamente.

Observando los habitos de la mente como generadores del estrés y el conflicto y cambiar Ia
relacién con ellos.

Siendo capaces de parar, observar y dar una respuesta adecuada frente a los estimulos.
Siendo conscientes de la interaccidon entre la mente y el cuerpo y su influencia en los
procesos de la salud y el bienestar psicolégico.

Adquiriendo las herramientas necesarias para la implementacidn de la inteligencia emocional
en dmbitos profesionales

Trabajando la compassion hacia mi y mi entorno

METODOLOGIA

En las sesiones presenciales, los alumnos aprenderan y experimentaran las diferentes
propuestas para el desarrollo de las Habilidades de la Inteligencia Emocional basado en
Mindfulness.
El entrenamiento e integracion de la Inteligencia Emocional basado en Mindfulness en el dia
a dia es fundamental, para ello los alumnos recibirdn un email semanal, con las diferentes
practicas diarias que les permitird desarrollar un estado Mindfulness. Este entrenamiento se
realizard en ambos formatos de cursos.

e Didacticas de las practicas:

= Practica Formal
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= Prdctica de Integracion
e Seguimiento profesional — Los alumnos tendran contacto directo con su formador via

email, resolviéndoles cualquier duda en la practica Formal o de Integracion.

PROGRAMA DEL CURSO

e (Qué es la Inteligencia Emocional?
o Modelos de habilidades de Inteligencia Emocional
0 Mayer y Salovey
=  Percepcion y Expresién Emocional

=  Comprensién Emocional
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= Facilitacién emocional del pensamiento
= Regulacién Emocional
0 Daniel Goleman
= |nteligencia Intrapersonal
e Autoconciencia
e Autorregulacién o Control Emocional
e Motivacion
= Inteligencia Interpersonal
e Empatia
e Habilidad Social
e Neurociencia
0 Hemisferios del cerebro y la Amigdala
0 Neuroplasticidad e Inteligencia Emocional
e iComo empezamos a entrenar la Inteligencia Emocional? = con Mindfulness
0 Qué es Mindfulness y como nos puede ayudar.
0 Beneficios generales de la Inteligencia Emocional basado en Mindfulness
0 Beneficios a nivel laboral
0 Aprender a traer la atencién al momento presente y calmar la mente.
e Autoconciencia con Mindfulness
0 Conectando mente y cuerpo = La Respiracion
O Modos en los que opera la mente
0 Elmanejo de la Emociones y los Pensamientos en un entorno profesional y en nuestro dia
a dia.
e Autorregulacion o Control Emocional con Mindfulness
0 Acercarnos a los conflictos y trabajarlos — Inteligencia Emocional
0 Encontrar y sensibilizarse a los elementos agradables
O Ganar perspectiva
O Responder en vez de reaccionar
e Motivacidon con Mindfulness
0 Entrenando factores claves para la resiliencia

0 Actitud positiva = Calma interna resiliente, realismo y objetividad
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El embudo del agotamiento

e Empatia con Mindfulness — Liderazgo y gestidon de equipos
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Autoconciencia = Empatia
La Empatia se alimenta de:

Conciencia Empatica = Liderazgo y gestion de Equipos

e Habilidad Social — Liderazgo y compassion
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Mejorando la Comunicacién

Liderazgo compasivo

Transformando relaciones complicadas
Aprendiendo en la gestion de conflictos

Reforzando la Resiliencia



~ proyecto Mente y Vida esta basado en
xperiencia, aplicacion y practica de Mindfulness y
rramientas de salud.

Vida, creado y desarrollado por el
ia Business, con mas de 15 anos de
ector formativo, con el objetivo de
'y a las empresas los medios y

nitan hacer un cambio en su

dad mas sana y justa hacia

altamente
‘expertos de
vocacion,




