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¢ Esta preparado tu -

cerebro paralos
nuevos retos?




ACTIVEMOS LA ENERGIA




Las competencias
ue te han traido
asta este lugar
no te llevaran al
proximo.




ORDINARIOS Vs EXTRAORDINARIOS




CARACTERISTICAS DE LAS PERSONAS ORDINARIAS.

* Inmediatez

* Desconcentracion

* Impulsividad

* Baja tolerancia a la
frustracion

* Falta de planeacion




El 48% del tiempo

pensamos en algo

diferente a lo que
hacemos

Harvard 2011 ‘
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EL CAPITAL HUMANO
EN LA ERA DE LA
CONSCIENCIA




Activa tu cerebro y entrena tu mente.




NEUROLIDERAZGO

Habilidad para activary
regular diferentes
modos de
funcionamiento
cerebral.













ECONOMIA DE LA ATENCION

“En el siglo XXI| necesitamos
entender la importancia de la
gestion de la atencion, ya que
es clave par nuestro desarrollo
personal y profesional”

Accenture Institute of strategic.
Hardvard Bussiness School, 2001



¢ QUE HACER CON LA MENTE EN LA
PRACTICA MINDFULNESS?

e OBSERVAR: como va de un
pensamiento a otro.

* ELEGIR PUNTO DE ANCLAJE
PARA LA ATENCION: cuerpo,
respiracion.

* MENTE DIVAGA

* RECONOCEMOS PERDIDAD DE
FOCO

 VOLVEMOS A ENFOCARLA: Con
amabilidad




MULTITAREA

* Las personas inician una tarea cada 11 minutos y
solo concluyen el 57% de estas.

*40% de perdida de productividad.
* Incremento del estrés negativo.

e Standford 2008



SUPERAR EL PILOTO
AUTOMATICO




* 22% de la empresas norteamericanas
practicaban mindfulness en el 2016.

* 22% tenian planeado incorporarlo en el 2017.

LA REVOLUCION . EN EL 2018
MINDFULNESS EN * EI 50% de las grandes corporaciones utilizan

Forbes

* El 100% de las tecnoldgicas (Google, Facebook,
Twitter)

* El 100% de las universidades

80% de las automovilisticas (Ford, GM)
60% de las farmacéuticas (Pfizer, Roche)
* El ejercito

e La NASA






LA MENTE MINDFULNESS

FELICIDAD, EMPATIA
INTELIGENCIA EMOCIONAL

MENOR ESTRES NEGATIVO CREATIVIDAD



INVESTIGACIONES MINDFULNESS EN EMPRESAS

FOCOY
CONCENTRACION: Reb,
2012 & 2013.
Cambridge University

RENDIMIENTO RESOLUCION DE SATISFACCION EQUILIBRIO VIDA-
LABORAL: Reb, 2013. PROBLEMAS: Kinder, LABORAL: Reb, 2013. TRABAJO: Reb, 2013.
Cambridge University 1997 Cambridge University Cambridge University

DECISIONES ETICAS: CREATIVIDAD E RELACIONES EN LA AGOTAMIENTO RIGIDEZ COGNITIVA:

Shapiro, Jazzeri, INNOVACION: Murphy EMPRESA: Giluk, 2012.

EMOCIONAL: Reb,
2012. Cambridge
University

Greenberg, 2012.

Goldin, 2012. UCLA & Donovan, 1996 British Psyc. Society University of Negev

DESEO DE
ABANDONAR LA MULTI-TAREA: Levy &
ORGANIZACION: Reb, Wobbrock, 2012.
2012. Cambridge Washington University
University

DIAS BAJA LABORAL:
Barret,t, 2012.
University of
Wisconsin-Madison

ESTRES: Jensen, 2010,
University of
Copenhagen







Search Inside Yourself GOOGLE

a3 |
Emotional .1I Mindfulness

Intelligence :

Neuroscience



Search Inside Yourself Objetivos

* Desarrollar resiliencia entre sus lideres y trabajadores en momentos
de cambio.

* Ayudar a los lideres a resolver no solo problemas técnicos, sino de
adaptacion, y estrategia que no tienen respuestas tan claras.

* Ayudar a las personas a conectar y desarrollar sus capacidades vy
creatividad sin limitarse a ellas mismas.

e Crear un espacio en el trabajo que fomente el crecimiento personal
mas alla del profesional.



Search Inside
Yourself
PRACTICAS

*Mindfulness en la respiracion

*Body Scan + experiencia positiva
*Practica caminando

*Practica de los 3 minutos

*Practica comiendo (1 vez a la semana)
Compasion-bondad

*Gratitud






PRODUCTIVIDAD ( INS(
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EL FIN ULTIMO DEL
SER HUMANO ES
FLORECER




CAPITAL PSICOLOGICO POSITIVO







ASUME UNA MENTALIDAD
GANADORA









ESPERANZA




BUSCA NUEVAS
PERSPECTIVAS






METACOGNICION

Direccionar los pensamientos de manera consciente.



ADQUIRIR FORTALECER CORREGIR POTENCIALIZAR



Utiliza alguna de los siguientes momentos para anclarte en Ia/spl@cmrf,
ST
Practica en el escritorio al llegar por la manana (3 resplraCIones conscientes)

Practica tomando café gy /;/f/f /j 9
Practica 1 minuto cada hora, para parar, detenerse y observarse descarga Ia J /}, //
extension con le temporizador que cada hora te recuerda resplrar y volver al 4/ ’9’3;’
presente 17/ y‘ / /) .”

Practica de 3 minutos antes de cada reunion (focalizar)

Practica de visualizar el futuro con esperanza

Practica de “empezar de nuevo” (alineandonos con nuestra vision y mision)
Escanea tu cuerpo antes de entrar en la oficina y entrar en casa


http://relaxationmeditationtimer.funkyapps.info/relaxationmeditationtimer.htm

TODO ES DIFICIL ANTES DE SER FACIL.
Goethe
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¢QUE TE LLEVAS
DE LA SESION DE

HOY?
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BLANCA MERY SANCHEZ
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