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OBJETIVOS

El objetivo de esta formacion es desarrollar habilidades
mindfulness en un lider:

Foco en lo importante. Desarrollar la claridad
mental necesaria que permite eliminar lo
superfluo y focalizarse en lo realmente
importante.

Inteligencia emocional. Sin equilibrio
emocional es imposible tomar buenas
decisiones. La inteligencia emocional y la gestion
del estrés se desarrollan a través del mindfulness
gracias a un entrenamiento sistematico del
cerebro para ser mas consciente de las
emociones, y ser capaz de gestionarlas y
canalizarlas hacia comportamientos efectivos e
impregnados de mayor empatia e influencia.

Vision estratégica. Gracias a la claridad
mental, el directivo es capaz de centrarse en el
largo plazo, que suele coincidir siempre con las
acciones y decisiones verdaderamente
importantes. Eso hace que eleve su mirada para
tener mas vision y perspectiva, y sea capaz de
anticiparse y generar una vision mas poderosa y
un rumbo mas productivo para la organizacion.

Empatia y compasion. A través de la conciencia
empatica, el directivo es capaz de comprender
(conocer y entender) el mundo del otro (Cognitivo y
Emocional), sus emociones, puntos de vista,
creencias. Pero también es capaz de distinguir entre
su propio mundo y el del otro, dando una respuesta
que demuestre comprension y compasion.

Creatividad e innovacion. Es imposible ser
innovador con una mente llena de ruido. Sélo
reseteando nuestro cerebro frecuentemente,
podemos dejar entrar lo nuevo, y poder ser
innovadores. El mindfulness potencia la denominada
flexibilidad cognitiva, que implica ser flexible ante la
realidad en constante cambio, manejar la
incertidumbre, y no aferrarse a “formas de hacer”
del pasado que pueden limitar el crecimiento de la
empresa.



METODOLOGIA

» En las sesiones por videoconferencia, los alumnos aprenderan y
experimentaran las diferentes propuestas para el desarrollo de las

capacidades Mindfulness y para su integracién en el dia a dia.

* El entrenamiento e integracion de Mindfulness en el dia a dia
es fundamental, para ello los alumnos podran descargarse Audios en
MP3 que les permitiran practicar les meditaciones guiadas para
desarrollar un estado Mindfulness. También podran descargarse las

transparencias usadas en el curso.

* Los alumnos aprenderan y experimentaran las diferentes propuestas para el
desarrollo de las Habilidades de la Inteligencia Emocional basado en
Mindfulness, con exposiciones orales, apoyado por practicas y actividades
gue permitan asentar totalmente los conocimientos expuestos. El modelo de

estas practicas sera progresivo y vivencial.

» Durante las sesiones presenciales se utilizara:
» Lenguaje sencillo y claro, apoyado con las transparencias, ejemplos y
videos descriptivos.
* Intervenciones activas y participativas de todos los participantes.
» Analisis y respuestas clave en grupos de trabajo.

* Indagacion y debates formales sobre las actividades realizadas.



METODOLOGIA
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PROGRAMA DEL CURSO

* (Qué es Mindfulness y como nos puede ayudar?.
»  Mindfulness en la actualidad empresarial
»  Beneficios de la practica de Atenciéon Plena.
«  Creando un espacio para liderar conscientemente
* Inteligencia Emocional = Autoconocimiento = Mindfulness
« Liderazgo consciente.
« Definicion de Inteligencia Emocional.
» Beneficios de la Inteligencia Emocional basado en Mindfulness.
 Tres pasos para llegar a la Inteligencia Emocional:
» Entrenar la Atencién y la conciencia = Conocimiento del
YO
« Crear habitos mentales de Regulacién y Autonomia
emocional.

» Conciencia social, empatia y compassion.

« El enfoque del lider consciente.
* Inteligencia Intrapersonal (Autoconciencia, Autorregulacién o
Control Emocional, Automotivacion)
* Inteligencia Interpersonal (Empatia, conciencia social, Habilidad

Social)

» Habilidad Social - Liderazgo y compassion

* Liderazgo compasivo

» Transformando relaciones complicadas
» Aprendiendo en la gestion de conflictos
* Preguntas poderosas

e Liderando el futuro



PROGRAMA DEL CURSO

* Neurociencia
» Hemisferios del cerebro y la Amigdala
» Neuroplasticidad e Inteligencia Emocional
« Conexién corazén-cerebro-cuerpo
« El impacto de las emociones en nuestra: salud, toma de
decisiones, aprendizaje y rendimiento
» La Autoconciencia y autoconocimiento con Mindfulness, base
para el lider empatico
« Conectando mente y cuerpo = La Respiracion
« Modos en los que opera la mente, del modo Haciendo al modo
Siendo.
 Discernir lo real de lo construido, modo siendo y modo
haciendo.
» Experiencia Primaria y Experiencia Secundaria.

 Bloqueo y desbordamiento.

« El manejo de la Emociones y los Pensamientos en un entorno profesional

y en nuestro dia a dia.

La relacién entre “Aptitudes Intelectuales” e “Inteligencia
Emocional”

Las emociones, por qué y para qué. Salir de la prision emocional.
Comprender las emociones de los otros.

Deshaciendo la brecha cuerpo-mente: consciencia corporal.

* Motivacion y Asertividad en lider consciente

« Motivacidon y auto-motivacion

: Qué es la automotivacion?

Elementos para automitivarse
Necesidades de motivacion segun Maslow
Fuentes y actitudes

Estados de Flow

e FEl lider asertivo-consciente

Capacidades del lider asertivo-consciente.
¢ Cémo lograr equipos mas asertivos?

Estrategias internas y externas.



PROGRAMA DEL CURSO

* Mindfulness y el trabajo de la Resiliencia en el lider

:Qué es Resiliencia?

Tipos de Resiliencia

: Como podemos construir Resiliencia?

Resiliencia y Mindfulness

Entrenando factores claves para la resiliencia

Sentido / Metacciones = Alinear nuestro trabajo con
nuestros valores

Concepto de “Actitud” = Imaginando un futuro
Responder en vez de Reaccionar

Flexibilidad

Lidera desde la Actitud positiva consciente = Calma
interna resiliente

La importancia de crear habitos saludables en el dia a dia
del lider.

» Gestion del Tiempo consciente

* Empatia con Mindfulness - Liderando Equipos

Estilos de Liderazgo
Clima emocional
El lider resonante
Autoconciencia = Empatia
* La Empatia se alimenta de: Atencién Plena, humanidad
compartida, Amabilidad y Bondad
Conciencia Empatica = Liderazgo y gestion de las relaciones.
* Reconocer las corrientes emocionales y las relaciones en la
empresa
» Comprender las sensaciones, necesidades y preocupaciones de las
personas y las interacciones producidas
» Elvalor de la escucha atenta
» El arte de preguntar

+ La importancia del feedback: Comunicacion, empatia y confianza



