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GESTIONA EL ESTRES
Y EL MIEDO AL CAMBIO

Conoce tu cerebro y como funciona la mente
para tu control ejecutivo y emocional. Atrévete
a entrenar los mecanismos atencionales para
Integrar horizontal y verticalmente tu cerebro y
asli lograr tu maxima eficiencia.

GENERA UNA NUEVA MENTALIDAD
Y MAYOR RESILIENCIA

Entre la racionalidad y la emotividad tiene que
haber un buen entendimiento, un exquisito
equilibrio para la toma de decisiones, el
liderazgo y la resolucion de conflictos.
Desarrollar o reforzar estas competencias te
haran ganar perspectiva frente a los retos u
obstaculos.

BONDAD Y VALORES, LAS FUENTES
DE TRANSFORMACION Y MOTIVAGION

Con el entrenamiento generativo en bondad,
aprenderas a desarrollar habilidades para
sostenerte positivamente ante sucesos dificiles
sin perder el foco. ;Qué sentido tiene hacer lo

Mindfulness EMPRESAS gue haces sino le das sentido, proposito?
i
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¢COMO SON LOS WORKSHOP'S?

* Estan basados en Ia |ram|de¥del aprendizaje de

Edgar Dale y la'neurociencia educativa.

* 3/4 horas de formacion. '
* Formato presencial, modo conferencia.
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Quees la‘mente;y dondeestd
Como funcionallaimente

{Que influye’enlaipsiquethumana
La'atencion y.tiposideratencion P
Los mecanismos atencic Jlesidel: encia
{ ' GPEI'CAA['Estructura;TOP.DOWN
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REDUCCION
DE ESTRES

Qué es el estrés

Tipos de estrés segun respuesta
.Amenaza o desafio?

El estres en el cerebro y el cuerpo
Como salir del secuestro amigdalino
Los 3 sistemas emocionales principales
Auto regulacion de la atencion

Los 7 sentidos

Prestando atencion a las sensaciones

Entrenamiento en las sensaciones
- Diversas practicas experienciales

50% teoria
50%practica

Mindfulness EMPRESAS
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Llﬂ piracion en el cerebro
Atencion, memoria'y autocontrol
istema nervioso autonomo

Sistema cardiorespiratoric
Fisiologia de'la L(ﬂﬂﬂﬂl]y
Musculos uj]unjlmv eCUr

Los triangulos de la‘resy nc;gtm”
Los L‘.[l‘-ﬁtuuw ‘

Anclajes de la‘atencion

Exploracmne y entrenamie nto} i
- Diversas practicas expeflle' nciales

-

50% teoria
50:/3préctica

'y,
w‘q““lu ]
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EQUILIBRIO
EMOCIONAL

¢Que son las emociones?

Diferencia con los sentimientos
Emociones universales y adaptativas
El cerebro emocional

Razon, emocion y corporalidad

La respuesta emocional

Los 3 rostros de Ia emocion

Los 7 peldanos de la gestion emocional
Reaccion y/o respuesta

Entrenamiento emocional
- Diversas practicas experienciales

50% teoria
50%practica
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GESTION
DEL CAMBIO

Cambiar o mejorar
¢ES Inevitable el cambio?
Destrezas e impermanencia
Como afrontar las dificultades
Evitacion o bloqueo
Abrazando el cambio
Oportunidades de crecimiento
Mas alla de las experie\mia
Yo soy el cambio

S

Entrenamiento de habilidades 25
- Diversas practicas \experienciale_g\ ¥

50% teoria 1\,»‘,7 '
50%practica |
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lliente
el estado mental

aSPNACIO (e lc nSsciencia
municaciornautentica'y genuifie
Encais gonectar?

2 Gomunicacion No vViolenta
1echnosysentimientos 'y necesidades

IMIento ae escucha acuva
eISdS practicas experiencidies
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La ciencia del bienestar
lTest de autoamabilidad

La voz autocritica
Autoconcepto y autovaloracior
La 1usion ael YO

Fisiologia de la bondad -'
Faisa creencias 4
LOS 3 componentes arectivos

Estados mentales positivos

Entrenamiento en gratitud y bondad
- Diversas practicas experienciales

50% teoria
50%practica
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Lg | DIMENSION SOCIAL
Y VALURED

El cerebro socia
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Esta formacion agrupa 6 competencias:
o Mindfulness y Autoconocimiento
® Autoge y Motivacion
o GJ.LI}EHI’J \yimo'[gt.uop,

Alineado con el modelo PERMA:
Positive emotion-Engagement-Relation ships-Meaning-Accomplishments

Emociones Positivas | Compromiso y
Flujo | Relaciones | Propo |t0| Logros.

- 4 workshops consecutivc
- (Cada concepto/competencia conlleva
sus practicas experienciales
it Sy g —

50% teoria
50%practica
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