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oS importa.
ue ponemaos
ra ser felices

en el trab desempenar.
De hecho, en un mismo 0S convivir con

personas que han encontrado la manera de disfrutar y
con otras que parecen respirar resignacion.

Si

Lo cierto es que aunque no tengamos nuestro trabajo
ideal, siempre esta en nuestra mano hacer determinadas
cosas paragaisfrutarlo mas. A propdsito de ello,
Sonrie los Lu centra en la parte del bienestar
idad laboral que depende de ti.

. cEmpezamos"
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Los ultimos afios han revolucionado nuestra forma de
trabajar, obligadndonos a adaptarnos y a afrontar
profundas transformaciones personales, profesionales
y organizativas. La digitalizacion, los nuevos modelos
de trabajo, los cambios constantes y la gestién de la
diversidad exigen, hoy mas que nunca, directivos y
profesionales capacitados para autogestionarse y
gestionar eficazmente a personas, proyectos y
procesos en entornos complejos y desafiantes, tanto
presentes como futuros.

Aunque no podemos cambiar las macrovariables
mencionadas anteriormente, si podemos trabajar en
aspectos personales que nos permitan sentirnos
mejor, con mayor vitalidad, motivacién y
satisfaccion en el desempeno de nuestro rol o
profesion, sea o no el trabajo de nuestros suefos.
La realidad nos muestra que la toma de decisiones,
la resolucién de conflictos y la gestion de equipos y

«Un programa disruptivo, practico y
efectivo, disehado para aumentar el

bienestar y la satisfaccion laboral,
maximizando la eficiencia y el

rendimiento individual y colectivon.

procesos seguirdn siendo parte de nuestras
responsabilidades esenciales, y no es sensato
sacrificar nuestra salud en el proceso.

Es aguidonde entra en juego "Sonrie los lunes", un
programa disruptivo, practico y efectivo, disefiado
para aumentar el bienestar y la satisfaccién laboral,
maximizando la eficiencia y el rendimiento individual
y colectivo. Esta formacién se basa en la premisa de
gue la gestidn saludable del estrés y la felicidad en el
trabajo, y en la vida en general, dependen de nuestra
perspectiva y percepcion de lo que sucede a nuestro
alrededor. Un mayor bienestar implica siempre una
mayor productividad. Esta ecuacion es esencial y
debe integrarse organicamente en cada uno de uno
de nosotros, asi como en la filosofia de cualquier
institucién, organizacidn, departamento o equipo.

Esta formacién combina practicas de Mindfulness y Search Inside Yourself, junto con las
técnicas y herramientas mas avanzadas de Psicologia Positiva, Programacion
Neurolinglistica e Inteligencia Emocional. Este enfoque integral no solo permite reducir el

estrés y la ansiedad, sino también mejorar el enfoque y la concentracién, aumentar la claridad

mental para tomar decisiones asertivas y recuperar la motivacion, la energia y la satisfaccion en el

trabajo. Esto se traduce en una maximizaciéon de la eficiencia, el rendimiento y los resultados.




La situacion de Alarma

Absentismo. Se multiplicéd por 4 en el 2° trimestre 2020 (1).

«Un mayor bienestar implica siempre una
mayor productividad. Esta ecuacion es
esencial y debe integrarse

organicamente en cada uno de uno de
nosotros, asi como en la filosofia de
cualquier institucion, organizacion,
departamento o equipo».

Las Acciones de Bienestar

- 81%

Menos de absentismo en las unidades de negocio
con alta implicacién/compromiso (1).

Mas de bajas por enfermedad (2).

De los trabajadores sufre estrés en Espafa (3

+ 51,5%

Mas de trastornos de sueno, +50% mas de ansiedad,
y +50.9% mas de irritabilidad (4).

Menos de rotacion en las unidades de negocio
con alta implicacién/compromiso (2).

Mas de productividad en las unidades de negocio
con alta implicacién/compromiso (3).

+ 23%

Mas de rentabilidad en las unidades de negocio
con alta implicacién/compromiso (4).

De los trabajadores no esta
implicado/comprometido con su trabajo (5).

(1) y (2) Datos de IX Informe Adecco sobre empresa
saludable y gestion del absentismo 2020.

(3) INE

(4) Datos del Il Estudio sobre la salud y la vida AEGON.
(5) Estudio Gallup “State of the Global Workplace” 2017.
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Mas de bienestar laboral en las unidades de negocio
con alta implicacion/compromiso (5).

’+ 2,3%a 3,5%

De diferencia en la evolucion anual de la valoracion
de las acciones de las empresas con altos niveles de
felicidad laboral con respecto al resto de empresas
que cotizan en bolsa(6).

(1a5) Estudio Gallup 2020 “Employee Engagement and
Performance: Latest Insights From the World's Largest Study”.
(6) Datos de articulo “The Link Between Job Satisfaction and
Firm Value, with Implications for Corporate Social
Responsibility” de Alex Edmans, Academy of management
perspectives (2012).




«Esta formacion combina practicas de
Mindfulness y Search Inside Yourself,
junto con las técnicas y herramientas
mMas avanzadas de Psicologia Positiva e
Inteligencia Emocional».

Personalizacién Integracion Bienestar
DEFINE
tu objetivo personal
libre y voluntariamente
5 MEJORA APRENDE

tus resultados, tus relaciones,
tu rendimiento y tu felicidad
en el trabajo

estrategias basadas en
mindfulness, psicologia
Positiva, PNL

3 EXPERIMENTA

y nutre tu aprendizaje con el
apoyo del grupo

tu estrés, ansiedad, agotamiento
e insatisfacciéon laboral

ROI del Programa
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17% 10% 73% 17%

En la puntuacién De la puntuaciéon de De la consecucion En el indicador del
de estrés del foco y atencion del de los objetivos indice de Felicidad
cuestionario PSS cuestionario MAAS individuales fijados al Laboral.
(Perceveid Stress Score).i  (Mindful Attention and inicio del Programa.
Awareness Scale).

En las organizaciones, el retorno de la inversion se ha estimado en un 200% gracias a la
disminucion del absentismo y la rotacion, y al incremento del compromiso y la felicidad laboral.




«Un enfoque integral no solo permite
reducir el estrés y la ansiedad, también
mejorar el enfoque y la concentracion,
aumentar la claridad mental para
tomar decisiones asertivas y recuperar
la motivacion, la energiay la
satisfaccion en el trabajo».

Reduccion del estrés, la ansiedad y el @ Incremento de la productividad y la

didlogo interno negativo. eficiencia.

Cambio de creencias limitantes e ® Optimizacion en |la gestiéon de equipos y

integracion de nuevas perspectivas. procesos.

Desarrollo de habilidades emocionales. ® Fomento de una filosofia organizacional
saludable.

Mejora en la resolucién de conflictos.

® Aumento del bienestar y la satisfaccion

Intensificaciéon del enfoque y la laboral.

concentracion.

@ Incremento de la vitalidad y la satisfacciéon

Mayor claridad mental para la toma de
personal.

decisiones.

Recuperacién de la motivacién y la energia.

¢ Te imaginas que toda una empresa, departamento o equipo pudiera acceder
a estos beneficios individuales? Mejorar la vida de las personas y ponerlas en el
centro es, ademas, contribuir al éxito y la sostenibilidad de |la propia organizacion.




«Para que la verdadera transformacion
suceda, el programa tiene 3 pilares
clave: las herramientas para el bienestar
y la satisfaccion laboral, la identificacion
de obstaculos internos y la integracion
y experimentacion diaria.

Médulo !_1_‘ Herramientas

Médulo Herramientas para reducir el estrés y la ansiedad, calmar y enfocar la mente
Practicas de Mindfulness (atencién a i Herramientas basadas en Mindfulness
respiracién, exploracién corporal, sonidos, ! para gestion del tiempoy las distracciones.

ensamientos, conciencia abierta, 3 .
pe P P P i Herramientas de PNL: actuar sobre
micropracticas para el dia a dia). : . . T
1 modalidades de la experiencia interna.
Practica de movimientos conscientes. ! . . .
i Pautas para potenciar bienestar emocional
Practicas de gestion emocional basadas en I atravésdel cuerpo:
Mindfulness: L
® Pautas de ejercicio.
® RAIN. . . -
® Pautas de alimentacion especifica para
® Bucle pensamientos, emociones, potenciar energiay combatir estrés.
sensaciones corporales. s
P ® Pautas paradormir bien.
Técnicas de respiracion para calmar reducir
estrés y enfocar la mente.

Médulo Herramientas para potenciar la satisfaccion y la motivacién laboral
Practicas propuestas por la Psicologia Positiva: Visualizacion.
® Agradecimiento. Practica de Metta (benevolencia).
® Actos de amabilidad. Medir para convertir el trabajo en un juego.
® Cultivar lasrelaciones. Buscarse nuevos retos y no dejar de aprender.
u . Crear estadode FLOW.

'‘Actuar comosi” (bucle pensamientos,
fisiologia, emocion). Usar tusfortalezas.
Médulo Herramientas para mejorar la relaciéon con otras personas y gestionar los conflictos
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Escucha con Atencion Plena.

Comunicacion No Violenta (CNV).

Conversacion con Atencion Plena. Escucha activa.

Conectar con la intencién antes de la interaccion.

Micropractica de benevolencia

Practicas de Psicologia Positiva -actos
de amabilidad, expresar gratitud-.

Practicas y herramientas que desarrollan la
Inteligencia Emocional, Empatia y Compasion
(p. ej. Mindfulness y Metta).

Meta Espejo (Meta Mirror), practica de PNL
para conflictos e interacciones dificiles.

Conciencia de patrones reactivos habituales
en situaciones interpersonales dificiles.
Diario de comunicaciones dificiles.




Moédulo !_2_‘ Obstaculos internos

Médulo Patrones automaticos no conscientes de reacciéon bajo estrés
Reactividad automatica a estrés.
La importancia de la percepcién en el estrés. | Diario de situaciones estresantes.
Respuesta consciente a estrés.
i Herramienta STOP.
Médulo Identificar creencias y maneras de ver el trabajo
que potencian el estrés y limitan la satisfacciéon laboral
Qué son las creenciasy por qué son i Herramientas de PNL
clave para la satisfaccion laboral. i para identificacion de creencias:
Estructura de una creencia. 3 - N . .
| Mind the Gap”. Autoconciencia
Creencias que dificultan y gue potencian ! y observacion del proceso mental
la satisfaccion laboral. | diferenciando pensamientos de realidad.
Qué esla felicidad laboral y de qué depende. | Herramientas de PNL para identificacion
| de creencias limitantes.
! Mapa de inmunidad.
Observacién y toma de conciencia de
| situaciones de blogueo o que se repiten
3 una y otra vez.
Médulo Cambiar creencias y maneras de ver el trabajo que
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potencian el estrés y limitan la satisfaccion laboral

Experimentos de bajo riesgo para

Reencuadre. Cambio de perspectiva. testar las creencias identificadas.

Herramientas de cambio de creencias
de la PNL.

Experimentar con comportamientos/actitudes
gue surgen de una creencia alternativa.




Mddulo !_3_‘ Integracion

Médulo  Experimentacion

Importancia de combinar meditacién y accién:
MEDITA-ACCION.

Importancia del aprendizaje basado
en la experiencia.

Herramienta: El bucle de aprendizaje.

Médulo  Apoyo y comunidad

Por qué es mucho mas facil crear cambios
importantes en la viday el trabajo
acompanado que solo.

Herramienta: grupo de apoyo.

Herramienta: binomio de apoyo.

Médulo Creacion de habitos

Cémo crear nuevos habitos en tuvida y trabajo:

HABIT STACKING.

Claves para hacer el cambio sostenible.

Importante: Los contenidos impartidos en el programa pueden tener
cambios en funcién de las necesidades y evoluciéon especifica del

grupo. El orden en el que los contenidos son impartidos en el
programa puede variar con respecto a esta estructura de moédulos.
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1. APRENDE
HERRAMIENTAS
ESENCIALES

1.1 CALMA MENTAL
Y EMOCIONAL
Aprende a calmar la
mente y a gestionar tus
emociones con
mindfulness.

«Nada que no se mida puede
gestionarse.

Los resultados de este Programa de
Bienestar, Felicidad y Eficiencia
Organizacional miden los indicadores
clave de tu rendimiento, permitiéndote
dimensionar su impacto».

2. IDENTIFICA

OBSTACULOS
INTERNOS

X

2.1 MALOS HABITOS

Identifica y cambia patrones
de reaccion automaticos y
habitos generadores de
estrés e insatisfaccion
laboral.

3. INTEGRA
LOS CAMBIOS DE
MANERA SOSTENIBLE

3.1 EXPERIMENTACION

Actua desde tu circulo de
influencia para experimentar
con las herramientas y poner
a prueba tus creencias sobre
tiy el trabajo.

1.2 SATISFACCION

Aprende a potenciar tu
satisfaccion en el trabajo
con practicas de
Psicologia Positiva y
cuidando el cuerpo.

1.3 RELACIONES
Aprende a mejorar tus
relaciones y a gestionar
mejor los conflictos.

2.2 CREENCIAS
LIMITANTES

Identifica y cambia las
maneras de ver el trabajo
y a ti mismo que generan
estrés e insatisfaccion
laboral.

3.2APOYOy
COMUNIDAD

Apdyate en otra(s)
persona(s) en tu proceso
de transformacion laboral.
iEs mucho facil hacer el
cambio acompafiado!

2.3 CAMBIAR
CREENCIAS
LIMITANTES

Moadificar las creencias
limitantes por otras que
ayudan a reducir estrés y
experimentar satisfaccion
laboral.

3.3 HABITOS

Crea habitos de las
practicas que funcionan
en tu caso para hacer el
cambio sostenible.
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Modalidad

|_Online Live - 8 Semanas

«Uno de los bonus del Programa incluye
el libro ‘Sonrie los Lunes’, de Luis Rios y
Luis Pita, que sehala las claves para ser

mas feliz en el trabajo y en la vida».

A

Objetivo Herramientas
personallzado

Obstaculos  Experimentacién Medicién Seguimiento
internos e lntegraaon de Impacto e Integracion
habitos Programa Post Programa

Incluye

Plataforma de e-learning
con sesiones grabadas y videos
explicativos de contenidos

y herramientas.

8 sesiones practicas e
interactivas: aprendizaje
basado en la experimentacion
entre sesionesyen la
interaccidon en grupo.

iBonus!

Apoyo a la practica entre sesiones

Disponibilidad para responder cualquier pregunta
por email entre sesiones.

Grabaciones para pricticas de Mindfulness diarias
desde 10 a 40 minutos.

Micropracticas para aplicar en el dia a dia del trabajo.

Agrupacion voluntaria de participantes en parejas de apoyo
para crear un compromiso Mutuo con la practica entre sesiones.

Acceso a Webinario pregrabado sobre suefio con la doctora Nuria Roure y Luis Rios.

Ejempilar fisico dedicado del libro “Sonrie los Lunes”.

Opcidn de Taller de Introduccion al Mindfulness y Bienestar y Satisfaccion Laboral de 3 horas
como previo al Programa Sonrie los Lunes (empresas).

Diario de agradecimiento fisico.




|

¢Para quienes2

"

En Abierto

Directivos, Managers, Team Leaders:
interesados/as en desarrollar calma, claridad,
foco, felicidad y disfrute en su practica
profesional que mejore su rendimiento, su
desempeno, sus relaciones y su capacidad
de tomar decisiones ante los retos que
plantea el nuevo paradigma laboral.

Profesionales de RRHH: Inquietos/as por el
aprendizaje y el desarrollo propio de
competencias de bienestar y motivacion
laboral que, a su vez, puedan difundir y hacer
efectivas en personasy equipos de trabajo
dentro de la organizacion.

Profesionales de la Educacién, de la Salud
y/o de diversas actividades: deseosos/as de
reconectar con la vitalidad y el bienestar que
les genera el ejercicio de su profesion, de
forma tal que Sonreir los Lunes se vuelva

un habito.

keyp@

Organizaciones

Que valoran el bienestar y
satisfaccion laboral de sus

trabajadores y quieren invertir en
una intervencion de calidad para
crear habitos duraderos y una
cultura de buenas practicas de
bienestar en su organizacion.

Interesadas en reducir costes de
absentismo y rotacién, que quieran
potenciar el compromiso e
implicacion de sus empleados
invirtiendo en Programas
integrales de calidad para mejorar
de manera sostenible los
indicadores de Felicidad en el
Trabajo.




«La practica del Mindfulness y el
desarrollo de la Inteligencia Emocional
basada en el Mindfulness promueven
mejores resultados y vinculos y una
mayor felicidad en el trabajo».

Ingeniero Industrial por la Universidad Politécnica de
Madrid. En su faceta de ingeniero ha trabajado mas de 15
afos como gestor de proyectos en la industria y en centros
de investigacion en Francia, Reino Unido y Espaia.

Formado en Coaching por Olacoach y como Master
= Practitioner de PNL por ITS, Londres y tiene mas
de 10 anos de experiencia en Coaching Personal.

Autor del libro sobre satisfaccion en el trabajo
“Sonrie los Lunes”.

En el ano 99 empezd a practicar Yoga de manera
autodidacta. Desde entonces ha practicado regularmente
2 Yoga y Meditacién. Ha estado varias veces en la India en
:H:M;a“‘ i cursos de formacién de Yoga.

T3y

En el ano 2016 se embarcd en un Retiro Residencial de
Meditacién y Desarrollo Personal de 6 meses, que supuso
una revolucion interior que le animoé a enfocar su proyecto
profesional en la creacion de Keypo, con el propdsito de
contribuir al desarrollo del bienestar y satisfaccion laboral
en las Organizaciones.

Luis Rios
Fundador de Keypo

Desde entonces ha impartido una innumerable cantidad
de Talleres y Programas de varias semanas para empresas
y particulares.

Profesor de MBSR (Mindfulness Based Stress Reduction) por
el Mindfulness Center de la Universidad de Brown. Formado
con el Programa de Inteligencia Emocional basada en
Mindfulness para Empresas “Engage” del Search Inside
Yourself Ledership Institute de Google en Sidney, con expe-
riencia en el disefio e implantacién de Programas

de Mindfulness en Empresas.
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here.
NOW.

Manejo mucho mejor el estrés y estoy He conseguido reducir la ansiedad
descansando mucho mejor. Siento laboral que teniay cambiar una
gue al cuidarme mas estoy mejor en dindmica téxica que tenia con todos
el trabajo. Estoy utilizando de forma los companeros de trabajo. He
sistematica las micropracticas que he conseguido tener una relacion mas
compartido con mis companeros sincera y fluida con ello. También he

aprendido a no evitar los problemas

Marta Santamaria Pablo Gonzalez
Director en Capitals Coalition, Thermal Department Manager,
Reino Unido Sisener Ingenieros, Madrid

Empecé a dedicar 10 minutos a poner atencién en la respiracion cada manana y me esta
funcionando muy bien (..) Después de hacer el programa Sonrie los Lunes he notado que mi
nivel de estrés laboral se ha reducido. Para mi era un handicap la organizacién. Con este
habito que he cogido de organizarme el dia y poner conciencia en disminuir las
interrupciones me noto mas tranquila y mas satisfecha. Siento que soy responsable de mi
felicidad en el trabajo, sobre todo en los momentos dificiles y hay herramientas que me
estan ayudando a gestionar areas en las que a veces tengo dificultades

Cristina Garcia
Farmacéutica en Bayer, Madrid
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Han confiado en Keypo
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