Ibermulua

Introduccion a mindfulness

como herramienta de mejora
del clima laboral en la empresa

Arganda del Rey, 2 de marzo de 2023 - 10:00 horas Para confirmar asistencia:
Lugar de celebracion: lbermutua D. Juan Garate Abenza
Avenida de Madrid, 4 e-mail: juangarate@ibermutua.es
28500 Arganda del Rey Madrid Teléfono: 91 275 31 11

Haz click para
acceder al mapa

Presentacion

Mindfulness puede traducirse como conciencia plena o atencion consciente y de su practica resulta una mayor
serenidad, mejor atencién y mayor armonia en las relaciones interpersonales, es una habilidad eminentemente
practica, que nace de conectar de manera directa con la experiencia personal entrenando la capacidad de estar
presente en lo que esta sucediendo. Esta practica nos permite ser mas efectivos en las tareas y disfrutar mas de
las relaciones interpersonales. Estos beneficios junto con otros como reduccion del estrés o regulacion emocional,
convergen en una sensacion de mayor felicidad.

La introduccion al mindfulness pretende dar a conocer esta disciplina, realizar algunas practicas sencillas que
podamos aplicar en nuestro dia a dia y presentar esta técnica como una herramienta eficiente en la regulacion del
estrés laboral.

Programa

10:00 h. Bienvenida y presentacion
D. Ramén Mateos Paramio - Director de Ibermutua en Arganda del Rey

10:10 h. Introduccién al mindfulness
Dna. Marta Fernandez Garcia - Directora de zona de Prevencion en lbermutua
- La base del mindfulness
- Coémo entrenar la atencion plena de forma intencionada
- Dinamicas sencillas de introduccion al mindfulness

11:20 h. Programa de gestion de la prevenciéon para Pymes y micro Pymes “Prevencion 10” del INSST

Dia. Marta Fernandez Garcia - Directora de zona de Prevencion en lbermutua

11:30 h. Fin de la jornada
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https://www.google.es/maps/place/Ibermutua+N%C2%BA+Registro+Sanitario+CS0934/@40.3048728,-3.4569908,17z/data=!3m2!4b1!5s0xd423b1a442355b1:0x8946d14bdecc5896!4m6!3m5!1s0xd423f047458ce73:0x74c8a02d4701782e!8m2!3d40.3048728!4d-3.4548021!16s%2Fg%2F1pv5zs4h5
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