Grup Sural

CONSULTORS

« Millorar la concentracio, atencid, estat de
presencia i regulacié emocional.

« Reduir significativament I'estres i les seves
consequencies.

« Influir positivament en el sistema nervids i
emocional.

« Gestionar de manera més competent i saludable
els pensaments, les emocions i les conductes.

1. Les bases cientifiques del mindfulness 5. Técniques de mindfulness per la
Que és el mindfulness o consciencia incorporacio de la relacié amb la realitat
plena? per passar de la reaccio a la resposta

adaptativa i eficient
2. Caracteristiques dels nostres rols

professionals i riscos per a la salut 6. Comunicacio conscient
Que és? Com practicar-la? Beneficis per la
3. Com percebem la realitat en les calma i l'eficacia comunicativa
situacions complexes? Quin poder tenen
les emocions en aquestes situacions? 7. Resolucio de casos practics
Com integrar mindfulness a la practica
4. Técniques i practiques especifiques laboral
de mindfulness per la gestio de I'ansietat
il'estrés
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