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Queremos constituirnos en un referente de la educacion continua en el
desarrollo de competencias laborales para generar personas calificadas
que contribuyan a los nuevos desafios del pais, velando por la formacion
integral con un fuerte compromiso social.

De este modo, proporcionar, en el Gmbito de las competencias y habilidades
laborales y sociales, las herramientas necesarias para gque las personas
respondan a los nuevos desafios sociales y econdmicos del pais.

CURSO DE : p
AUTOAPRENDIZAJE DESCRIPCION

”
APLICACION DEL Con este contenido de curso
MlNDFULNESS EN profesional los estudiantes conocerdn

como se puede desarrollar una
LA EMPRESA direccion compasiva dentro de la
organizacion, para ello se abordard el
concepto de inteligencia emocional,
introduccion al Mindfulness, su
dplicacion en la empresa y la

Modalidad

S—— 100% Online evolucion de los lideres.

autodesarrollado en
plataforma moodle

DIRIGIDO A

Duracién
7 horas Trabajadores de todos los sectores.
@ Nivel Medio




> Aprender qué son las emociones,
comonosafectanycomonoshacen
sentir, para saber gestionarlas y asi
poder desarrollar una inteligencia
emocional.

> Conocer vy familiarizarnos con el
concepto y funcionamiento del
Mindfulness, para poder integrar
esta técnica en nuestra vida y asi
poder vivir en conciencia.

> Aceptar las diferentes emociones
que se sienten.

> Aprenderla conexion mente-cuerpo.

> Aprender a aplicar la técnica del
Mindfulness en la empresa, para
mejorar el ambiente de trabajo, la
concentracion y la productividad.

> Aprender cudles son los principales
efectos del Mindfulness en un lider,
asi como a gestionar sus equipos y
confiar en ellos, controlando su ego
para llegar a ser un buen jefe.

> Saber desarrollar las actitudes de
Mindfulness.

> Distinguir los tipos de egos.




Unidad 1.
Las emociones

Unidad 2.
Introduccién
Mindfulness

Unidad 3.
Mindfulness en
empresas

1. Qué son las emociones
2. Evolucién de la sociedad en gestion emocional
3. Inteligencia emocional, los pilares del equilibrio
4. Emociones bdsicas y su gestion
5.1 Sistema rojo o de amenaza
5. Vivir en coherencia 5.2 Sistema azul o de logro
5.3 Sistema verde o de la calma
1. Mindfulness y conciencia plena. Conceptos bdsicos
2. Como integrar esta técnica en nuestra vida
3. Practica formal
4. Conexion mente-cuerpo
5. Concepto de sufrimiento
6. Ecuanimidad como base del equilibrio emocional
1.1 Mente de principiante
1.2 La impermanencia

1.3 Los juicios
1. Desarrollo de

las actitudes de 14 La paciencia
Mindfulness

1.5 La aceptacion

1.6 La confianza

1.7 La compasion



2. Mejora de la concentracion la productividad

3. ¢Como podemos

construir un equipo 3.1 ¢Como podemos construir un
que realmente sea equipo que realmente sea equipo?
equipo?

4. Desarrollo de la gy .
41 ¢Como son las personas asertivas?

asertividad
Unidad 3. 5.1 Pautas para desarrollar una
Mindfulness en comunicacion consciente
empresas
5.2 La escucha atenta
5. Comunicacion 5.3 El miedo como protagonista en
consciente nuestra comunicacion
5.4 Eliminemos la queja de nuestra
vida
5.5 Descubriendo el silencio
1. Principales efectos del Mindfulness en un lider
2. El ego, conceptos, control y consecuencias de una mala
gestion
3. Desarrollo de objetivos
4. El peso de la responsabilidad
Unidad 4. 5. Volver a confirmar en las personas
Los lideres y el
€go 6.1 Gozar de una buena salud fisica y
mental

6.2 Ausencia de enfermedad
6. Cuidado personal u
colectivo 6.3 Prosperidad econdmica

6.4 Bienestar

6.5 Felicidad



Disponer de un equipo, idealmente con tecnologia Dual Core o superior, con
memoria de 1Gb o superior y un ancho de banda minimo de 2Mbps, que garanticen
una adecuada interaccion del estudiante con la plataforma, y asi desarrollar una
experiencia satisfactoria.

Arancel:
El curso tiene un valor de $20.000

Matricula online

WhatsApp (+56-9) 7 6221087

Contdctanos Para mas informacién sobre el programa o matriculas,
escribenos al correo: educacioncontinua@ipg.cl
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