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EL SERVEI
Ajuntament S
de Mataro

“Mindfulness en I’'empresa. Reduccio de

I’estres i lideratge”

Per a obtenir uns bons resultats a I'empresa és tant important una bona salut fisica
com mental, és per aix0 que t'oferim la possibilitat d’aprendre sobre el Mindfulness,
una técnica que et permetra ampliar al teu camp de consciéncia en la presa de
decisions, t'ajudara a eliminar I'estres, i que comportara la millora de les teves

habilitats d’atencid, concentracid, gestié emocional i comunicacio.

DATES: dimarts 29 d’octubre, 5i 12 de novembre
HORARIS: 17.00h a 21.00h
TOTAL D’HORES: 12 hores

PROGRAMA FORMATIU:

Sessid 1

1. Introducci6 al Mindfulness

2. La percepcid de la realitat

3. Intel-ligéncia emocional amb Mindfulness

4. Proposta d'entrenament del periode entre sessions
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1. Feedback: Compartint experiencies d'entrenament entre sessions

2. Que és la reaccio de I'estres? Riscos per a la salut personal i laboral

3. Com prevenir i/o respondre a l'estrées de manera saludable i desenvolupant una
personalitat resilient

4. Proposta d'entrenament pel periode entre sessions
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1. Feedback: Compartint experiéncies d'entrenament entre sessions
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2. Mindfulness en la presa de decisions

3. Com organitzar i gestionar el temps amb Mindfulness
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4. Establint un pla de millora a I'ambit laboral, a partir de les diferents practiques de
Mindfulness
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5. Recollint experiéncies i tancament del Taller
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PERFIL PARTICIPANTS: emprenedors/es i/o empresaries i empresaris.

Diputacié =
@ Barcelona #DibaOberta



