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OBJETIVO • Aprender y practicar herramientas de mindfulness.
• Disminuir el estrés y la ansiedad.
• Aprender a regular y equilibrar las emociones.
• Cultivar los estados positivos de la mente.
• Mejorar el rendimiento profesional.
• Mayor capacidad de enfocarse en la consecución de objetivos.
• Mejorar la capacidad de comunicar y escuchar.
• Manejar situaciones conflictivas.

CONTENIDO 1. Qué es mindfulness. Atención plena.
2. El cuerpo, la mente y las emociones.
3. Regulación emocional.
4. Mindfulness en el trabajo.
5. ¿Qué es el estrés y cómo nos afecta?
6. Mindfulness para reducir el estrés.
7. Los hábitos de la mente.
8. Comunicación consciente.
9. La práctica de mindfulness. Meditación, yoga atento, respiración y exploración
corporal.
10. Prácticas de mindfulness en el centro de trabajo.

PLAZAS 50

CALENDARIO Y LUGAR Calendario: Fecha de Inicio: 2 de mayo. Fecha de Finalización: 6 de junio.
Lugar: MÉRIDA

HORARIO El alumno ajustará las horas del curso a sus necesidades.

DURACIÓN/HORAS 20

FINANCIACIÓN FONDOS DE FORMACIÓN PARA EL EMPLEO DE LAS AA.PP.

DESTINATARIOS Empleados Públicos de la Junta de Extremadura.

• Será requisito necesario disponer de equipo informático, correo electrónico y
acceso a Internet, o estar en disposición de contar con su utilización durante las
fechas previstas para el curso.
• Contacto inicial a través de la plataforma, en el que se expondrá la metodología
del curso, el plan de trabajo y el calendario de realización.
• Desarrollo del curso, actividades y tutorías a través de Internet.

ACTIVIDAD MINDFULNESS PARA REDUCIR EL ESTRÉS Y GESTIONAR LAS EMOCIONES
(INTERNET)

AANCIACIÓN

LLENDARIO Y LLLLUGUGUGUGARAAA Calendario: Fechhaa dded  Inicio: 2 de mayo. Fecha de Finalización: 6 dde junio.
Lugar: MÉRRIDIDA

RRARIO El aluumno ajustará las horas del curso a sus necesiddadades.

RRACIÓN/HORAS 20

FONDDOS DE FORMACIÓN PARA EELL EMPLEO DE LAS AA.PP.

EEmmplp eadoos Públicoos dee lala Junnta dee Exxtremada urra.

•• Seerár  reqquisitoo neccesaarioo dispop ner deee eequququippo innfofformrmmático,, ccoorreo electrónicoo 
aacceceso aa Internenen t, o esstarar en ddispoosición deddde cconono ttat r coconn su utilización durantee
ffechhas prrevistaas pppara a eel ccursoo.
•• Coontactoto iniciial aa tttrararar vvévéss de llla aa plplp aata aformama, een el que se expondrá la metodol
ddel ccurso,o, el plaan de trabajjo y el calalenenddario de realización.
•• Deesarroollo delel curso, actividadadedes y tutorías a través de Internet.

STINATARIOS

JETIVO •••••• ApApApApAppA rererererendnndndndderererer yy practicar herramientas de mindfulness.
•• Diissminuuir el eestrés y la ansiedad.
•• Apprer ndeer a reegular y equilibrar las emociones.
•• Cuultivarr los esstadosososss ppppossiti ivosss dddee la mente.
•• Meejorar r el renndimmientto pprofeesis onaal.
•• Maayor ccapaciidad de eenfnfoco arrse en la cononnnnsesesesesesecucuuuucicicic ónóó  de objetivos.
•• Meejorar r la capacidad dee communiccar y escuuccharr.
•• Maanejarr situaacionnes ccoonnflictivivas.

NTENIDO 11. QQué ess minddfulnness. AAttencciói n pplenaa.
22. EEll cuerrpo, laa meente y laas emmociooness.
33. RReegulaación eemoocionnall.
44. MMindfuulness en eel traababajo.
55. ¿¿QQué ees el eestréés y cómómo nnos afectaa?
66. MMindfuulness paraa redduuccir ell estréés.
77. LLoos háábitos de laa meenntee.
88. CCoomunnicacióón coonsccienente.
99. LLaa prácctica dde mmindffulnlness.. Medditacciónn, yyoogaa ateento, reesps iraación y explora
ccorprporal.
110. PPráctiticas dde mindfuulneness een el cenntro dee traabajoo.

AZAS 550


