FORMACION

MEJORA TU BIENESTAR Y
EFICACIA PERSONAL

12y 19 de marzo de 2020
de 9:00 h a 14:00 h (duracion total: 10 horas)

Barcelona

Cada dia mds personas empleadas y directivas sufren las consecuencias del estrés, la dispersion y el exceso de
informacion. La fatiga mental contamina nuestra foma de decisiones diaria. Sufrimos una inferrupcién en nuestro
frabagjo cada 8 minutos, y cada interrupcién nos resta productividad y calidad de trabagjo. Estamos perdiendo la
capacidad de enfocar nuestra atencidén en una sola tarea por un tiempo prolongado. Malgastamos casi el 50%
del dia en divagar innecesariamente en el pasado o en anticipar indfiimente el futuro. Todo ello estéd mermando
nuestro rendimiento profesional y nuestra salud. Por otro lado, las estadisticas tanto en Espana como en otros paises
avanzados muestran el incremento del consumo de farmacos relacionados con la depresidon y el estrés. La practica
del mindfulness es muy poderosa para superar estos inconvenientes.

OBJETIVOS:

e Tomar conciencia delimpacto que las nuevas tecnologias estadn ocasionando en su rendimiento profesional
y qué precio estan soportando por ello.

e Experimentar qué es mindfulness.

e Conocer los beneficios del desarrollo de las habilidades mindfulness tanto personal como profesionalmente.

e Enfrenar pautas concretas para reducir sus distracciones y focalizar su atencion.,

CONTENIDOS: e Tjpspara mejorar la productividad en la era de Ias
distracciones.
e Elactual mundo de distracciones, sobreestimulacion L . ai
e infoxicacion. a respiracion como anclaje.
o«  ;CE idn?
e Multitasking vs. single tasking. El sindrome de ¢Como se presta atencion

aftencioén parcial continua. e Aprender areducir las distracciones.

*  (QuUEé es mindfulness o atencion plena? Definicion y e Practica formal y no formal. Practica externa.

componentes e Mindful practicas para el frabajo inter sesion.

¢ La actitud en mindfulness. El estado de presencia.

*  Fundamentacion neurocientifica del mindfulness. Curso impartido por Fernando Tobias, director Centro

e “Modo mindful” vs. “piloto automdatico”. Mindfulness & Focusing de Auren Blc

Artchimboldi - Carrer del Rosselld, 231, 2°, 08008 Barcelona

Precio: 420 € + IVA. Formacidn bonificable
Los clientes de Auren disfrutarén del 20% de descuento en la cuota de inscripcion.
Formalizar las inscripciones via email a: merce.roig@bcn.auren.es // Para mads informacion: (+ 34) 932 155 989



