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Mindful Management



MINDFUL MANAGEMENT
per crear empreses 
saludables i productives.

Cadascun dels teus professionals és capaç 
de crear la millor versió de la teva empresa 
quan aporta la millor versió de si mateix.

Becoming a Better Organization!



A quins reptes 
s'enfronten 
diàriament les 
empreses?

Només el 7 % creu que la seva feina
cobreix les seves necessitats bàsiques.

Només el 19 % afirma estar concentrada 
regularment.

Només el 37 % està satisfeta 
en el seu lloc de treball.

Només el 36 % considera que la seva feina
realment té significat.

Com se senten 
les persones en els 

seus llocs de treball?

The human era @t work. 
Harvard Business Review 

Treballar amb persones: liderar-les, 
organitzar-les i mirar d'aconseguir
que donin el millor de si mateixes, 
alhora que faciliten el treball
als altres membres de l'equip. 

La manera en què cada persona
aborda els seus propis conflictes
i limitacions afecta tot el grup. 

Amb el pas del temps, 
aquesta mena de transferències humanes 
pot acabar provocant bloquejos importants 
en la productivitat i el benestar
de les persones i de l'organització.



I si convertíssim
aquests obstacles
en oportunitats?

Treballar amb persones 
pot esdevenir una gran experiència d'èxit,

amb conseqüències positives 
per a cada membre de l'equip 

i per tota l'organització.

Què passa quan aquests reptes es 
converteixen en obstacles?

Baix percentatge 
d'implicació en la
visió de l'empresa

Dificultats per a motivar-se 
i/o mantenir la motivació

Manca de 
comunicació
directa, oberta 
i honesta

Dificultats a l'hora
de conciliar la vida 
professional i personal

Alts índexs d'absentisme
laboral i baixa retenció
de personal qualificat

Clima laboral tòxic; 
falta de confiança; 
treball en equip menys 
eficient

Recursos limitats per a la gestió 
de canvis en l'organització



Beneficis visibles 
dins de l'organització 

L'aportació 
dels nostres 
coneixements 
i eines repercuteix 
en el creixement 
i el rendiment 
de tota l'organització.

• Relacions humanes i professionals           
més saludables i productives;

• Més compromís i implicació;

• Més desig de romandre i créixer                   
a l'organització;

• Nivell més alt de salut i benestar;

• Ambient de treball més positiu                      
i col·laboratiu;

• Millora del pensament creatiu                        
i la concentració a la feina;

• Increment en la confiança i el sentiment   
de seguretat professional.
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Com treballem?

Observem Descobrim

Desenvolupem Integrem

Avancem:

- Des d'allò més particular i petit fins allò compartit i immens.

- Partim de la presa de consciència individual cap a la consecució 
d'èxits comuns.

- Des del creixement propi fins a la creació d'un equip d'alt nivell, 
compromès i cohesionat.



Els principis del MINDFULNESS,
la base d'una empresa CONSCIENT.

Ésser al
moment present

Amb
curiositat

Amb
acceptació

Amb obertura
mental

Amb atenció
plena

Ens basem en els principis del MINDFULNESS
per desenvolupar el potencial de les persones 

i dels entorns, partint de les seves realitats concretes 
i dels objectius de l'organització.
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Grow Yourself    

Grow Together  

________________________

_______________________

Com integrem 
els beneficis

del MINDFULNESS

Sessions dissenyades i pensades pel desenvolupament 
d'una àrea específica.

Reforcem el treball grupal mitjançant l'aprenentatge 
personal, la presa de consciència sobre el paper que 
cadascú porta a terme en el seu entorn i les oportunitats 
de millora que pot aportar. 

Sessions actives (indoor & outdoor), dissenyades i 
pensades pel desenvolupament d'equips d'alt rendiment, 
amb capacitat per a créixer i adaptar-se a les 
circumstàncies dels entorns VUCA («volàtils, incerts, 
complexes i ambigus»).

Incorporem i desenvolupem els coneixements i les 
habilitats i aptituds necessàries per superar aquesta 
classe de reptes, ja sigui de forma individual o com a 
membres d'un equip.



_________________________

________________________

Mindful Company 

Mindful Events

en el desenvolupament
de la teva organització?

Programes estratègics, dissenyats a mida de les necessitats 
específiques de cada cas.

Pensats per acompanyar en la gestió del canvi 
i la transformació de la companyia en una empresa 
responsable i conscient. 

Dinàmiques especialment pensades per tal que 
un col·lectiu específic de persones treballi l'atenció plena 
i la presa de consciència, ja sigui sobre un tema en concret 
o com a preparació d'una sessió de treball particular.

Organitzades en una gran varietat d'esdeveniments: 
sessions d'obertura, breaks o clausures en conferències, 
congressos, reunions estratègiques o esdeveniments 
corporatius.



Beneficis del MINDFULNESS aplicats a cada 
persona dins de l'organització 

Afrontar els 
reptes de 

forma 
constructiva i 

productiva

Disminució 
dels conflictes 

laborals

Més adaptabilitat i 
menys absentisme

Relacions 
humanes 

saludables

Persones
compromeses

Mindful Management.

Becoming a Better Organization! 



La nostra Mindfulness Toolbox

Respiració -
Concentració

Ioga –
Moviment 
creatiu

Meditació -
Visualització

Consciència 
corporal 

Pedagogia 
intuïtiva

Becoming a Better You!

Construccions
en l'organització
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Experiències 

+3250 
persones 

+900  
hores de formació

+180
sessions

96,6 %
índex de satisfacció

«M'ha sorprès gratament que un taller mindfulness de 20 h, 
adreçat a augmentar l'eficàcia professional, ens hagi permès 
convertir les sessions en una experiència d'unitat, equip, 
confiança i empatia. Gràcies, Francesc i equip».

Ramón Miralles, director financer
Empresa del sector de la distribució

«Quan es treballen les tècniques ensenyades, 
s'adquireixen les habilitats necessàries per poder 

gestionar el dia a dia a la feina, repercutint
en el rendiment i el compromís 

i garantint que les relacions humanes i professionals 
siguin més saludables i productives».

José Manuel Guerra, digital manager 
Empresa del sector financer

«M'ha ajudat a assimilar millor les situacions de conflicte i 
d'estrès. Aturar-se i respirar; prioritzar, discernir i ésser 
honesta. És un curs molt pràctic i totalment recomanable 
per tal d'augmentar el nivell de benestar personal i 
professional, a més d'aprendre a planificar i comunicar-se 
millor amb els companys».

Catherine Méndez, doctora 
Empresa del sector sanitari

5 sectors  
• Empreses privades
• Organitzacions públiques
• Centres educatius, 

esportius i sanitaris



viscudes

Grow Yourself    

Grow Together  

Mindful Company 

Mindful Events 
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Què diuen sobre les nostres sessions i cursos?

Utilitat:

• És una eina excel·lent per afrontar l'estrès a la feina.
• Millora personal: augment de la concentració en les tasques

diàries.
• Ensenya a prendre consciència en el dia a dia i a adonar-te

de les reaccions durant la comunicació amb l'altri i amb un
mateix.

• Ofereix eines que poden integrar-se en les nostres tasques i
en les nostres relacions amb companys, clients i proveïdors.

Formació:

• Bon ambient, sense judicis i amb la ment oberta.
• El curs s’aprofita al màxim i és fàcil de posar en pràctica.
• Curs molt atractiu i amb participació activa dels assistents,

sense sentir-se pressionats.
• Metodologia totalment pràctica.

Docents:

• Saben transmetre els continguts de manera dinàmica, fàcil,
entenedora i divertida.

• Mostren implicació, empatia i humanitat.
• Expliquen els continguts amb naturalitat i senzillesa per

aconseguir resultats.

Augmentar l'eficàcia professional 
mitjançant el Mindfulness: una visió 
aplicada 

Valori del 0 al 10 el grau de satisfacció amb l'acció 
formativa en la qual ha participat:

9,75

S'han complert les expectatives que tenia envers la utilitat de 
l'acció formativa:

96,7 %

Puc aplicar els coneixements adquirits al meu lloc de treball:

95,6 %

Valori del 0 al 10 de quina manera els mètodes didàctics han 
facilitat l'aprenentatge dels continguts: 

9,63

Valori del 0 al 10 el grau de satisfacció amb l'equip de 
facilitadors:

9,87



Caminem junts

E francesc@recursos-propios.com
T +34 648 295 057

E anna@recursos-propios.com
T +34 650 197 058

E dragan@recursos-propios.com
T +34 606 452 687

E sergi@recursos-propios.com
T +34 666 13 42 38

E marc@recursos-propios.com
T +34 646 08 38 80

En Francesc Roca és un explorador 
en tots els sentits: del món, de les 
cultures i, sobre tot, de les 
persones. És llicenciat en 
Administració i Direcció 
d'Empreses (ADE) i ha cursat un 
màster en Internet Business (MIB). 

Durant 22 anys, ha desenvolupat 
la seva trajectòria professional en 
empreses del món financer, al 
capdavant de projectes estratègics 
centrats en la gestió del canvi. 

Després de viatjar i formar-se 
entre Àsia i Amèrica durant 2 anys 
(2015 i 2016), decideix abocar tota 
la seva passió i intenció en oferir 
processos de canvi, tant a 
persones com a empreses, per tal 
d'aconseguir que caminin vers una 
nova mirada.

L'Anna Montoya, llicenciada en 
Física, és una persona 
multicultural, extrovertida, 
emprenedora i amant dels 
viatges i les aventures. Va 
descobrir la seva passió en el 
ioga l'any 2007, però fins l'any 
2012 no va decidir començar el 
seu camí com a professora 
d'aquesta disciplina. 

Després de molts anys treballant 
com a gestora del canvi en 
diverses empreses 
multinacionals, trobà en el ioga 
un vehicle molt poderós per la 
transformació personal positiva. 

El seu objectiu: compartir 
aquesta pràctica amb tantes 
persones com sigui possible! 

En Dragan Markovic és el 
resultat d'una barreja de 
cultures, maneres de pensar i 
sistemes educatius i econòmics.

Gràcies a la seva formació, és un 
incansable cercador de la veritat. 
En l'àmbit professional, ha 
dedicat la major part de la seva 
carrera al món de 
l'ensenyament. És seguidor 
habitual de la física quàntica, 
la neurociència, l'epistemologia, 
la consciència i la saviesa 
ancestral. 

Actualment col·labora en la 
direcció de projectes. 
Entre les seves aportacions 
principals, destaquen la visió 
holística de l'empresa i la seva 
capacitat per connectar la part 
material amb el subtil 
component del factor humà.

En Marc Granja és un apassionat 
del descobriment interior. 
Un cop finalitzats els seus estudis 
de llicenciatura i el màster en 
Administració i Direcció 
d'Empreses (ADE), estigué diversos 
anys en el món empresarial com a 
emprenedor, fins que un viatge pel 
sud-est asiàtic canvià el seu rumb 
l'any 2013. 

En aquesta experiència, 
descobrí el silenci i la introspecció 
mitjançant la meditació i 
l'autoconeixement.
Des d'aquell moment, és 
entrenador mental i professor de 
mindfulness. 

Entre les seves grans inquietuds 
destaca la d'acompanyar les 
persones durant el seus processos 
de canvi, creixement i/o dol.

Becoming a Better You!

En Sergi Parera, llicenciat en 
INEFC amb especialització en 
Psicologia, és formador, 
facilitador de processos de canvi 
i especialista en l'educació 
emocional i la pedagogia 
Waldorf, relacionada amb 
l'estudi antroposòfic de les 
etapes evolutives de l'ésser 
humà.

A més, és autobservador i 
dinamitzador de ritmes i 
activitats grupals en espais 
laborals, educatius i esportius.

Els seus 10 anys d'experiència a 
Mèxic i els 7 mesos d'immersió 
en el seu propi arbre genealògic 
li han permès de comprendre i 
transcendir valors comunitaris de 
la cultura prehispànica, a més 
d'interpretar les polaritats 
inconscients d'un grup o equip 
de treball. 
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#MindfulManagement
#BecomingaBetterYou
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