Arthiax - Formaciones

Mindfulness

Duracion: 30 h

Objetivos

- Desarrollar los conocimientos necesarios, asi como las estrategias, técnicas y beneficios de la
practica del Mindfulness.

- Analizar los conceptos clave para la comprensién del Mindfulness, asi como los beneficios de su
practica.

- Identificar la efectividad de algunas de las estrategias para la practica y potenciacion en
Mindfulness para su aplicacion personal y/o profesional.

- Desarrollar los conocimientos necesarios, asi como las estrategias, técnicas y beneficios de la
practica del Mindfulness para una regulacion emocional plena.

TEMARIO

Tema 1. Introduccién al Mindfulness

¢, Qué es Mindfulness?

Evidencias cientificas del mindfulness
Respiracion consciente

Beneficios de Mindfulness

Tema 2. Estrategias para la practica del Mindfulness
Resiliencia

Meditacién

Técnicas de relajacion

Mindfulness para la vida cotidiana

Mindfulness en el &mbito laboral

Tema 3. Mindfulness para la gestion emocional
¢,Qué son las emociones?

Inteligencia Emocional

Regulacion Emaocional

Mindfulness para gestionar emociones



