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78 % 85 % 76 %

La salud mental en cifras 

S A L U D  M E N T A L
Es el estado de equilibrio entre una persona y su entorno
sociocultural que garantiza su participación laboral,
intelectual, las relaciones para alcanzar un bienestar y
calidad de vida. 

De los empleados a

nivel global afirma

que la pandemia está

afectando

negativamente su

salud mental.

De las personas dice que

los problemas de salud

mental en el trabajo (es

decir, estrés, ansiedad y

depresión) afectan a su

vida familiar.

De las personas cree

que su empresa

debería hacer más

para proteger la salud

mental de sus

empleados

B I E N E S T A R  E M O C I O N A L
Es el estado de ánimo en el cual nos sentimos bien,
tranquilos, percibimos que dominamos nuestras
emociones y somos capaces de hacer frente a las
presiones del día a día, siendo la base para lograr una
vida sana, feliz y plena

Datos de los estudios realizados en 2020 y 2021 por Oracle y Workplace Intelligence,  firma de

asesoría e investigación en RRHH. Realizado con más de 14.600 empleados, managers, directores de

recursos humanos y ejecutivos de alto nivel de 13 países.



45 %
93 % 88 %

La salud mental en cifras 

C O N S C I E N C I A
Es la capacidad del ser humano de reconocer la realidad
circundante y de relacionarse con ella. Conocimiento
inmediato o espontáneo que el sujeto tiene de sí mismo, de
sus actos y reflexiones. 

El 45% de los

empleados frente al  

53% de los ejecutivos,

dijeron que su salud

mental se ha visto

afectada durante la

pandemia.

De las personas dedicó

tiempo en el último año a

reflexionar acerca de su

vida personal, profesional

y a pensar en el futuro.

De las personas

modificó el significado

del éxito . Ahora, las

prioridades son el

equilibrio entre la vida

personal/laboral, la

salud mental y la

flexibilidad.

L I D E R A Z G O  C O N S C I E N T E
Es aquel que se realiza desde la consciencia plena,
comprendiendo la magnitud de lo que sucede alrededor  
y de la influencia que se ejerce sobre los demás. El líder
es consciente de su poder y capacidad para guiar a los
equipos y a la organización. Genera confianza e inspira a
los demás.

53 %

Datos de los estudios realizados en 2020 y 2021 por Oracle y Workplace Intelligence,  firma de

asesoría e investigación en RRHH. Realizado con más de 14.600 empleados, managers, directores de

recursos humanos y ejecutivos de alto nivel de 13 países.



Presentación

Reciban un cordial saludo, 

Durante los últimos años hemos vivido un gran número de situaciones nuevas e

impredecibles que nos han afectado tanto en nuestra vida personal como laboral.

Con la pandemia hemos descubierto que el mundo puede cambiar de forma

inesperada y convertirse en un lugar más frágil. 

Para la mayoría de las organizaciones y de los trabajadores la presión laboral sigue

siendo enorme. Acompañada además de nerviosismo, ansiedad, estrés y la

frustración al no saber qué hacer. La nueva realidad nos ha permitido ser más

conscientes de lo importante que es la salud mental y el bienestar emocional para

afrontar nuevas situaciones inesperadas. Igualmente, la pandemia y sus

consecuencias, nos ha demostrado que son necesarias nuevas habilidades de

liderazgo para afrontar estas situaciones y mantener motivados a los equipos y al

personal de nuestras organizaciones.

En este documento quiero presentarles una serie de soluciones hechas a medida en

forma de productos y servicios orientados a la prevención en salud mental, al

incremento del bienestar emocional y al desarrollo de nuevas habilidades de

liderazgo. La metodología usada está avalada por la evidencia científica de la

Terapia Cognitiva Basada en Mindfulness, del Coaching, de la Programación

Neurolingüística (PNL) y del Análisis Transaccional. 

Deseando sea de su interés y que juntos podamos construir equipos y

organizaciones más fuertes, preparados para afrontar la nueva realidad y un futuro

impredecible, quedo a su disposición para aclarar o complementar cualquier

información del presente documento.



¿Quién Soy?

Además cuento con la certificación Chief Well-Being

Officer de la World Happiness Foundation en Miami

(USA).

Soy Héctor Encuentra, Licenciado en Hidrogeología,

Master en Ingeniería Geológica y Executive MBA con

más de veinte años de experiencia liderando,

gestionando y asesorando proyectos multidisciplinares

en diversos sectores empresariales.

 

Adicionalmente soy Teacher in Trainning MBCT

(Mindfulness Based Cognitive Therapy) por MBCT Spain,

Mindfulness Network (MN) y el Center for Mindfulness

Research & Practice (CMRP) de la Universidad de

Bangor en Inglaterra. Coach certificado por la Escuela

de Formación Integral en Coaching (EFIC) en España

para la International Coaching Federation (ICF) y la

Asociación Española de Coaching (ASESCO).



Organizaciones 
Algunas de las Organizaciones con las que he colaborado:



Soluciones a medida
Sesión Motivacional “Una vida para Ser Feliz”
Permi te  a  los  par t ic ipantes  re f lex ionar  sobre  la
impor tanc ia  de cu idar  la  sa lud menta l  y  e l  b ienestar
emociona l .  
A l  f ina l i zar ,  los  as is tentes  serán consc ientes  de la
impor tanc ia  de desper tar  de l  p i lo to  automát ico ,  de  la
neces idad de parar  para reenfocar  y  de  la  neces idad
de reorgan i zar  su  agenda .
De 45 minutos  hasta  2  horas  de descubr imiento  y
d ivers ión .

Talleres Salud, Bienestar y Liderazgo
Ta l le res  espec í f icos  de 90 minutos  en  los  que se
t raba ja  y  pro fund i za  en  aspectos  c lave  como e l
autoconoc imiento ,  la  consc ienc ia ,  la  mul t i ta rea ,  la
gest ión  de la  agenda ,  e l  l iderazgo consc iente ,  la
gest ión  de equ ipos ,  e l  mindfu lness  y  e l  coach ing .

Curso "Despierta"
Curso práct ico  d iseñado para t raba jar  e l
autoconoc imiento ,  la  sa lud menta l  y  e l  b ienestar
emociona l .  Se  descubr i rán  hab i l idades  para potenc iar
e l  b ienestar  emoc iona l  e  implementar las  tanto  en  la
v ida persona l  como en la  pro fes iona l .  Una ses ión
semanal  de  90 min  durante  t res  semanas .  Inc luye
mater ia l  d idáct ico ,  aud ios  y  una ses ión  ex t ra  de
acompañamiento  ind iv idua l  para  t raba jar  lo  que
rea lmente  preocupa a cada par t ic ipante .



Itinerario "Consciencia & Liderazgo"
E l  « I t inerar io  Consc ienc ia  y  L iderazgo»  es  una de las
formac iones  más completas  y  exper ienc ia les  sobre
Mindfu lness  y  Coach ing ap l icado a l  L iderazgo .  
Es te  es  un  i t inerar io  es t ructurado en dos  n ive les .
Impresc ind ib le  para aque l los  L íderes  que qu ie ran
aprender  a  ser  más consc ientes  de l  p resente  que les
rodea y  as í  tomar  las  mejores  dec is iones ,  sab iendo
gest ionar  la  ans iedad ,  e l  es t rés  persona l  y  de  todo su
equ ipo .

NIVEL  1 :  Auto l iderazgo .
E l  p roceso de L iderar  requ ie re  de c lar idad menta l ,  de
enfoque en los  ob je t i vos ,  de  hab i l idad para
re lac ionarse  y  generar  conf ianza .  Para  e l lo  es
necesar io  fomentar  una só l ida autor regu lac ión
emociona l  y  de  háb i tos  persona les ,  que sustenten y
permi tan un  l iderazgo consc iente ,  e f icaz  y  e f ic iente .
Permi t iéndo les  gest ionar  mejor  e l  es t rés  y  la
ans iedad de l  d ía  a  d ía .   

NIVEL  2 :  L iderar  e l  entorno .
En  es te  n ive l  se  pondrá a l  a lcance de los
par t ic ipantes  los  fundamentos  de l  l iderazgo
consc iente  y  las  her ramientas  más e f icaces  para que ,
s in  ser  un  pro fes iona l  n i  cambiar  su  ro l  en  la
organ i zac ión ,  puedan generar  cambios  de act i tud ,
promover  la  responsab i l idad ,  e l  compromiso ,  act ivar
la  proact iv idad ,  fomentar  la  c reat iv idad ,  foca l i zarse
en la  so luc ión ,  ser  más ág i les  y  f lex ib les  ante  e l
cambio .  

E l  i t inerar io  se  adapta a  las  neces idades de la
organ i zac ión  según sus  pr io r idades .



https://hectorencuentra.files.wordpress.com/2022/05/nivel-1-liderazgo-consciente.pdf
https://hectorencuentra.files.wordpress.com/2022/05/nivel-2-liderazgo-consciente.png


Coaching Ejecutivo
Coach ing E jecut ivo  para los  miembros  de l  Equ ipo
D i rect ivo .  Un  programa de ses iones  ind iv idua les  de
Coach ing basado en M indfu lness  que les  permi t i rá
aprender  a  gest ionar  e l  es t rés  y  la  ans iedad mient ras
d iseñamos los  p lanes  de acc ión  para la  consecuc ión
de sus  ob je t i vos .  La  toma de dec is iones  ba jo  pres ión
requ ie re  de l  aprend i za je  de her ramientas  que les
permi tan ser  p lenamente  consc ientes  de todas las
var iab les  de l  momento  presente  y  tomar  as í  las
mejores  dec is iones .

Coaching de equipos conscientes
Proceso en e l  que como Coach acompaño a  un
equ ipo ,  pero  no para fo rmar  par te  de é l ,  s i  no  como
observador  ex te rno de l  mismo.  Desde esa pos ic ión
seré  capaz  de ver  cómo son las  re lac iones  e
in te racc iones  de las  personas que componen d icho
s is tema,  y  t raba jar  sobre  e l las  para lograr  que e l
rend imiento  de l  equ ipo mejore .  En  e l  coach ing de
equ ipos  se  t raba ja  para obtener  una mayor
conf ianza ,  compromiso y  un idad ,  ent re  todos  sus
miembros ,  de  es te  modo se  mejorarán e l  l iderazgo ,  la
comunicac ión  aser t i va  y  los  resu l tados .



Programa “Activa la Consciencia”
Programa exper ienc ia l  en  e l  que se  descubre  una
nueva fo rma de re lac ionarse  con los  pensamientos
que ayuda a  t raba jar  con los  pat rones  recur rentes  de
compor tamiento  para as í  incrementar  e l
autoconoc imiento ,  e l  autocont ro l  y  las  hab i l idades  de
l iderazgo .  Es te  programa a l ineado con e l  p rograma
of ic ia l  Terap ia  Cogn i t i va  Basada en M indfu lness ,
inc luye  aspectos  de la  PNL ,  de l  Aná l i s i s  T ransacc iona l
y  de l  Coach ing .  Las  10  ses iones  de 2  horas  en  un  to ta l
de  8  semanas permi te  conso l idar  e l  aprend i za je  en  la
v ida cot id iana .  Inc luye  mater ia l  d idáct ico ,  aud ios  y  4
ses iones  ex t ra  de acompañamiento  ind iv idua l .

Titulaciones propias en Mindfulness
(Para Universidades o Centros Educativos)
Diseño con junto  y  puesta  en  marcha en su
organ i zac ión  de una t i tu lac ión  prop ia  en  M indfu lness
En  co laborac ión  con MBCT-Spa in ,  uno de los  grupos
l íderes  en  invest igac ión  sobre  mindfu lness  a  n ive l
in te rnac iona l .
Las  t i tu lac iones  prop ias  en  M indfu lness  (D ip lomados
o Màsters)  proporc ionan una fo rmac ión basada en
las  ev idenc ias  c ient í f icas  actua les  y  en  la  práct ica
cont inua ,  o r ientada a  la  capac i tac ión  pro fes iona l  e
invest igadora .  D i r ig ido  a  personas que deseen un
mayor  desar ro l lo  persona l  y  a  pro fes iona les
soc iosan i tar ios ,  de  la  educac ión ,  la  empresa o  e l
depor te ,  que qu ie ran incorporar  una técn ica muy
ef icaz  como es  e l  M indfu lness  en  es tos  campos .



hola@hectorencuent ra .com

+ 34 643 45 82  68

www.hectorencuent ra .com

Encuéntrame
No dudes  en  contactar  conmigo para segu i r
hab lando de las  mejores  so luc iones  para tu
organ i zac ión .   

Conocer  tus  preocupac iones  e  inqu ie tudes  me
permi t i rán  c rear  la  mejor  propuesta  que dé la
so luc ión  a  medida que neces i tas .

@hectorencuent ra

COMUNIDAD de  RES ISTENCIA

L ibro :  
Medi tac iones
Mindfu lness

https://hectorencuentra.com/
https://www.instagram.com/hectorencuentra/
https://www.facebook.com/unavidaparaserfeliz
https://www.linkedin.com/in/hectorencuentra/
https://www.youtube.com/channel/UCz-5Fj_M1HLaxfdc0wYMrPw
https://open.spotify.com/show/1N1HNWbHBNAv313YK2rFKL?si=d0ee26c36cf04414
mailto:hola@hectorencuentra.com
mailto:hola@hectorencuentra.com
tel:+34643458268
https://hectorencuentra.com/
https://hectorencuentra.com/
https://www.amazon.es/dp/B0BHTNSC3S

