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MINDFULNESS

30H

Dotar de les tecniques necessaries per augmentar els nivells de consciéencia,
contribuint a gestionar millor els canvis, optimitzar la presa de decisions, ges-
tionar les crisi i els desafiaments del dia a dia, aixi com obtenir benestar i un
alt rendiment personal i professional

I. CONSCIENCIA EMOCIONAL. Aprendre a relaxar-se i a deixar
anar

- Com fer una relaxacio corporal i aprendre a meditar en la vida quotidiana

- Identificar teus estressors i superar-los

- ldentificar les teves emocions i aprendre a gestionar-les. La consciencia ple-
na i la reduccio de l'estres

- Com aturar el teu cap?

2. Actuar en lloc de reaccionar. Aprendre a gestionar el conflicte

- Aprendre a comunicar-te d'una manera assertiva

- Tecniques d'assertivitat

3. L'estres i la gestio del temps

- Gestionar el temps de manera eficag

- Els lladres del temps: imprevistos, distraccions, interrupcions

4. Aprendre a optimitzar la presa de decisions
- Aprendre a veure altres perspectives

- Com disminuir els judicis i les expectatives
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FUNDACIO BARBERA
PROMOCIO

c/ de la Torre d'En Gorgs, 40
08210 - Barbera del Valles
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- Document original Annex |
(Sollicitud de participacio) degu-
dament cumplimentat i signat en
color blau.

- Fotocopia clara DNI en vigor
anvers i revers

- Fotocopia capcalera tltima
nomina o ultim rebut
d’autonoms .

- En cas de estar a I’atur (full de la
OTG i fotocopia d’'un document
amb el numero d’afiliacio a la
seguretat social)
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