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EQUIDAD RECURSOS

Mindfulness y Bienestar

Un recorrido profundo y accesible hacia el cuidado de la salud mental, la atencién plena y el
bienestar integral — tanto en la vida personal como en el entorno organizacional.

V2 Practica real i Impacto
o organizacional
Ejercicios concretos para
incorporar desde el primer Herramientas para
dia. transformar la cultura del

equipo de trabajo.
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¢Que vas a lograr?

Este curso esta disefado para que puedas integrar el mindfulness de manera genuina y sostenible,
con resultados tangibles en tu bienestar y el de tu organizacion.

— Comprender el — Explorar técnicas — Integrarenla

mindfulness

Conocée los
fundamentos tedricos y
cientificos que
respaldan la practica de
la atencion plena.

practicas

Incorpora ejercicios
aplicables en tu rutina
laboral y personal desde
el primer modulo.

cultura
organizacional

Desarrolla estrategias
concretas para
promover el bienestar
colectivo en tu equipo.
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MODULO 1

Fundamentos del Mindfulness

Todo cambia cuando entendemos de donde viene la practica y qué dice la ciencia. Este médulo
sienta las bases conceptuales para que la experiencia tenga sentido y profundidad.

Historia y origen

Raices del mindfulness y su evolucién hacia la
psicologia contemporanea.

Evidencia cientifica

Investigaciones sobre sus beneficios
comprobados en salud mental y reduccion del
estrés.

Atencion plena vs. concentracion

Una distincion clave para empezar a practicar
con claridad y sin confusiones.
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MODULO 2

Mindfulness en la vida personal

La atencion plena no es solo meditacion formal — esta en cada momento del dia. Aprendé a estar
presente mientras comés, caminas o escuchas a alguien.
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Actividades cotidianas Pensamientos automaticos

Aplica la atencion plena al comer, caminar y Reconocé emociones y pensamientos sin

escuchar con presencia real. juzgarlos — el primer paso hacia la libertad
interior.
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Escaneo corporal Reflexion grupal

Ejercicio practico para detectar tensiones y Un espacio de intercambio seguro para

reconectar con las senales del cuerpo. compartir experiencias y aprendizajes

personales.



MODULO 3

Mindfulness en el ambito laboral

El estrés laboral afecta la salud mental, la productividad y los vinculos del equipo. Este modulo te da
herramientas concretas para transformar cémo trabajas y como lideras.

Contenidos clave fill Ejercicio practico

La pausa de 2 minutos.

1 Estréslaboral y salud mental

Antes de responder un correo importante o
tomar una decision, detené la reaccioén
automatica. Dos minutos de atencién plena

Comprendé su impacto real en el
bienestar y la dinamica organizacional.

pueden cambiar el resultado de una
2 Micropracticas en la oficina e T

Pausas conscientes, reuniones atentas y
habitos que cambian el clima laboral.

3 Casos de éxito

Organizaciones que aplican mindfulness
con resultados concretos y medibles.
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MODULO 4

Integracion y sostenibilidad de la
practica

Incorporar el mindfulness como habito duradero requiere intencion y estrategia. Este médulo cierra
el recorrido con herramientas para que la practica siga creciendo después del curso.

6000

Rutinas Intencion Meditar y

Habito diario .
sostenibles personal cerrar

El cierre del curso incluye una meditacion guiada breve y el establecimiento de una intencién
personal de bienestar — un compromiso real con vos mismo y con tu equipo.



Equidad

Un curso que transforma

El bienestar no es un destino, es una practica diaria. Este curso es el punto de partida.

4 Mddulos Ejercicios reales

Un recorrido progresivo y cohesionado, de Cada maédulo incluye al menos una practica
la teoria a la practica. aplicable de forma inmediata.

Impacto colectivo Comunidad

Herramientas para el bienestar individual y Espacio de reflexion grupal para aprender
la cultura organizacional. con y de los demas.

O ¢Querés llevar el bienestar a tu organizacion? Este curso esta disponible para

empresas, equipos de RRHH y profesionales que buscan construir culturas mas saludables
y humanas. Comunicate con Equidad Recursos para mas informacion.



