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Mindfulness y Autocuidado Emocional,

bienestar en los empleados,

empresa saludable.
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l. Introduccion

Cada ano, las empresas se enfrentan a una serie de circunstancias relacionadas
con los empleados y empleadas, que afectan negativamente a los resultados de
estas.

Ademas, en el 2020 hay que destacar el gran impacto de la pandemia del
Covid-19.

Segun del ultimo estudio de Cigna, 'COVID-19 Global Impact’, perteneciente a
su informe anual '360° Wellbeing Survey 2020, el porcentaje de empleados
espanoles que afirman vivir inmersos en una cultura "always on” en su trabajo
asciende al 74%, un 10% mas si lo comparamos con los resultados obtenidos a
comienzos de ano y un 7% por encima de los datos de abril.

Y es que el hecho de que muchas personas hayan pasado a tener la oficina

en casa ha provocado que sea mas complicado desconectar del trabajo fuera
del horario laboral, y es especialmente palpable cuando concluye la jornada de
trabajo (55%) y los fines de semana (44%).

Del mismo modo, la situacion de incertidumbre y los cambios en el entorno
laboral han propiciado que el 45% de los espanoles en activo reconozca sufrir
estrés relacionado con el trabgjo. Esto se traduce en un incremento

de 9 puntos desde enero (36%) y de 11 respecto a las semanas de
confinamiento (34%).

Esta situacion de estrés y ansiedad en el lugar de trabajo, a su vez deriva en
enfermedades crénicas, absentismo, insatisfaccion, agotamiento, falta de
atencion, ineficiencia, reduccion de la creatividad y conflictos.

Todas ellas reducen reducen el bienestar de los empleados y empleadas, la
productividad y disminuyen los beneficios.
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ler Estudio Global sobre el impacto psicolégico del COVID-19 en |a salud de los trabajadores
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Esta situacion de estrés y ansiedad en el lugar de trabajo, a su vez deriva en
enfermedades crénicas, absentismo, insatisfaccion, agotamiento, falta de
atencion, ineficiencia, reduccion de la creatividad y conflictos.

Todas ellas reducen la productividad, disminuyen los beneficios y reducen el
bienestar de los empleados.

La tendencia actual mundial va en direccion de la creacion de las llamadas
empresas saludables.

El concepto de empresa saludable esta inspirado en el modelo de ambiente de
trabajo saludable de la OMS. El modelo combina tanto la proteccion de la Salud
como la promocion de la salud definiendolo como "Estado de completo bienestar
fisico, mental y social y no solamente la ausencia de enfermedades o
afecciones”.

La Declaracion de Luxemburgo y la publicacion por parte de la Organizacion
Mundial de la Salud del documento "Entornos laborales saludables: fundamentos
y modelo de la OMS" en 2010, fueron los precedentes para que se iniciara un
camino hacia la excelencia en la salud, seguridad y bienestar en el trabajo a
través de la mejora continua en la gestion de las cuatro avenidas de influencia
para un entorno laboral saludable establecidas por la OMS; esto es, ambiente
fisico de trabajo, entorno psicosocial de trabajo, recursos personales en el
trabajo y participacion de la empresa en la comunidad.
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2. Mindfulness
y Autocuidado Emocional

Es en este escenario cuando en los ultimos anos, surge Mindfulness y
Autocuidado Emocional (o Autocompasion), como una técnica avalada

cientificamente que ayuda a que los empleados y empleadas estéen:

}

Mads relajados/as.

Menos estresados/as

Mas concentrados/as.

Mas creativos/as.

Mas productivos/as.

Mas sanos/as.

Mas felices.

! 3 3 3 31
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3. Que es Mindfulness
y Autocuidado Emocional

Mindfulness y Autocuidado Emocional (Autocompasion) son dos practicas avaladas
por la investigacion neurocientifica, que nos van a permitir reconfigurar nuestros

cerebros de manera eficiente y efectiva, para ser mas resilientes.

"Mindfulness o la atencion plena es prestar atencion de manera

intencional al momento presente, sin juzgar”, Jon Kabat-Zinn.

e Mindfulness nos ensena a enfocar nuestra conciencia en cOmo estamos y

como nos sentimos en el momento presente.

o Mindfulness permite regular las emociones, como el estrées, regulando la
atencidén a través de la concentracion.
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“"Autocuidado Emocional (Autocompasion) es darnos la misma amabilidad

que dariamos a los demdas en momentos de dificulrad”, Chris Germer.

e El Autocuidado Emocional (Autocompasidon) nos ensena a calmar nuestras

emociones de una forma saludable y sana.

e El Autocuidado Emocional (Autocompasion) regula las emociones a traves

de la regulacion de la atencidén y a través del cuidado y la conexion.

e Se libera oxitocina y opioides endogenos que han demostrado calmar las

emociones negativas y se genera afecto positivo, tranquilo y contento.
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4. Por qué Mindfulness
y Autocuidado Emocional

Nuestros cerebros estan programados para sobrevivir, y en tiempos de
amenaza eminente como el momento actual, se puede activar el miedo, el
estrés y la ansiedad lo que compromete nuestra capacidad de equilibrar

nuestros pensamientos y emociones.

Ademas, el estrés puede afectar nuestra salud emocional y fisica.

Cuando se practica el Autocuidado Emocional (Autocompasion) se activa el
sistema de cuidado-seguridad del cerebro, una de las principales formas que

va a regular el sistema nervioso.

La evidencia de las ultimas investigaciones demuestra como el Autocuidado
Emocional (Autocompasion) puede calmarnos cuando sufrimos, asi como

guiarnos para tomar acciones que promuevan nuestro bienestar.
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La evidencia de las ultimas investigaciones demuestra como el autocuidado
emocional puede calmarnos cuando sufrimos, asi como guiarnos para tomar

acciones que promuevan nuestro bienestar.

En la ultima investigacion realizada en Espana (Psychological Impact of
COVID-19 Confinement and Its Relationship with Meditation, (Jiménez et
al., 2020)), se muestra que las personas con niveles mas altos de

autocompasion informaron:

e Niveles mas bajos de ansiedad,
e Niveles mas bajos de depresioén,
e Niveles mdas bajos de estrés,

« Menos evitacion emocionadl,

« Menos pensamientos intrusivos.

En base a este estudio, la amabilidad hacia nosotros mismos es importante

para nuestro bienestar emocional.
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9. Propuesta
Curso

Curso
Mindfulness y Autocuidado Emocional

Este curso, experiencial y practico, tiene como objetivos mejorar el clima
laboral y el bienestar y la capacidad de recuperacion personal (resiliencia),
de los empleados de vuestra empresa (organizaciéon), ensenando habilidades
para enfrentar situaciones emocionales dificiles a medida que ocurren en el

trabajo y en el hogar.

Este curso proporciona a cada participante una gran herramienta o
recurso para afrontar y responder forma resiliente y eficaz ( a las
situaciones de estrés, malestar, dificultad y dolor que ocurren en la

vida cotidiana (laboral y personal).

Este curso se enfoca en la ensenanza de practicas informales* para
que los participantes no necesiten realizar la meditacion formal, y que
de igual manera aprendan e integren habilidades, que podréan usar en
su dia a dia, para reducir la ansiedad, el estrés, la fatiga y el

agotamiento (Burnout).

Practica informal: es una modalidad que permite hacer practicas meditativas en cualquier
circunstancia cotidiana. A diferencia de la meditacion formal, no requiere ni un espacio, ni un

tiempo y ni siquiera una rutina estructurada. Tampoco exige gran cantidad de tiempo.
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6. Beneficios
del curso

En base a a la evidencia cientifica(l), se sabe que con la realizacion este
curso:

Disminuye la ansiedad.

Disminuye el estres.

Disminuye el agotamiento (Burnout).
Aumenta la auto-amabilidad.

Aumenta la atencion plena.

Aumenta la compasion por los demas.

Aumenta la satisfaccion laboral.

Aumenta la resiliencia.

(1) Investigacion realizada en 2019 de de los resultados de este programa
en los profesionales de la salud.
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/. Contenido
del curso

A lo largo del desarrollo del curso cada participante va a:

Comprender la teoria y la investigacion que estan detras de la Autocompasion.
Aprender ejercicios de autocompasion para la vida cotidiana.
Motivarse a si mismo dandose animo, en lugar de criticarse.
Manejar las emociones dificiles con facilidad.

Adquirir estrategias para disminuir el estrés o agotamiento (Burnout).

Encontrar su proposito o intencion de vida.

Este curso tiene un formato de 6 sesiones semanales:

1. Sesién 1: Qué es Autocompasion (Autocuidado Emocional).

2. Sesion 2: Practicando Autocompasion (Autocuidado Emocional).
5. Sesion 3: Descubriendo tu Voz Compasiva.

4. Sesidon 4: Autocompasion y Resiliencia.

5. Sesién 5: Autocompasién y Agotamiento (Burnout).

6. Sesion 6: Haciendo que Cuente.
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v Este curso ofrece informacion cientifica rigurosa sobre el cerebro humano.

v Las actividades del curso incluyen:
v/ Meditaciones guiadas formales.

v" Charlas breves.

v Ejercicios experimentales.

v Discusiones en grupo.

v/ Cada una de las practicas estd supervisada para crear un entorno seguro.

v Al final de cada meditacion y practica se hardn preguntas de indagacion
para estimular la observacion y reflexion, en cada uno de los participantes,

sobre su propia experiencia directa.

e Duracion del curso: 6 semanas.
e 1 sesion por semana.
o« Casa sesion tiene una duracion de 1 hrs 30 mins.

o Total horas del curso: 9 Horas.
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Inversion del curso
Mindfulness y Autocuidado Emocional

Curso Mindfulness y Autocuidado Emocional (Autocompasion).
Duracion: 9 horas.

Participantes por grupo: minimo de 6, maximo de 12.

Formato: Online en directo y presencial - plataforma Zoom.
Inversion: Depende del niumero de participantes.

La inversion incluye: Curso 6 sesiones (9 horas) + Cuaderno Alumno + Audios +
Soporte online del grupo.

El precio del curso estd exento de IVA.

El dia de la semana y horario serdn acordados con el cliente, una vez
aceptada esta propuesta.

Hay flexibilidad para personalizar tanto la duraciéon, como el lugar de
cada sesion segun las necesidades de la empresa.

Este curso se puede ser bonificado a través de la Fundacion Tripartita o FUNDAE.



Vicky Lahiguera Escribano

Fundadora de VL Mindfulness

15 anos de experiencia laboral en Marketing, Licenciada Ciencias Empresariales,
DEA en Marketing por la Universidad Complutense, M.B.A. en el IE Business School.
5 anos de experiencia como Neuro-Coach y Formadora.

2020- 2021

Instructora Capacitada Mindfulness y Autocompasion para Adolescentes y Jovenes
(CMS).

Instructora Yoga y Mindfulness para ninos y adolescentes.

Instructora Capacitada Mindfulness y Autocompasion para Instituciones Sanitarias
(CAIS). Center Of Mindful Self-Compassion (CMS).

Capacitacion para la Ensenanza on line de Mindfulness y Autocompasion.

Cursos online de Mindfulness, Inteligencia Emocional y Autocompasion para Adultos 'y
Adolescentes.

Clases colectivas y sesiones privadas de Yoga, Mindfulness y Autocompasion para

Adultos y Adolescentes.

2019

Instructora Cualificada Mindfulness y Autocompasion para Adultos. Center Of Mindful
Self-Compassion (CMS).

Fundadora de VL Mindfulness y Yoga.

Cursos de Mindfulness, Inteligencia Emocional y Autocompasion para adultos.
Clases colectivas y sesiones privadas de Yoga, Mindfulness y Autocompasion para
Adultos.

2017- 2018

Certificado Profesionalidad Instruccion en Yoga 500horas. Comunidad de Madrid.
Consultora Mindfulness. Universidad Miguel Cervantes.

Cursos de Mindfulness e Inteligencia Emocional para adultos.

Clases colectivas y sesiones privadas de Yoga, Mindfulness y Autocompasion para
Adultos.

2016

Master Inteligencia Emocional. Universidad Juan Carlos |.

2015
Practitioner PNL por International Trainers Academy of Neuro-Linguistic Programming
(ITA).

Coaching Ejecutivo y Equipos. Instituto Europeo Coaching.

2014

Coaching Avanzado. Instituto Hune.
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Si tiene alguna consultq,

puedes ponerte en contacto conmigo a traves de:

Email: vi@vickylahiguera.com
Movil: 652- 979-120

web: www.vickylahiguera.com

iMuchas gracias!

Sigueme en:
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https://www.facebook.com/vlvickylahiguera
http://www.instagram.com/vlmindfulness/?hl=es
https://twitter.com/vlmindyyoga
http://www.linkedin.com/in/vicky-lahiguera-a775737/
http://vickylahiguera.com/blog/
https://www.youtube.com/channel/UCiGO4wulvNZjOa0pfez2yVg
mailto:vl@vickylahiguera.com
https://vickylahiguera.com/mindfulness-para-adolescentes-y-jovenes/

