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El desarrollo de nuestro
programa se basa en una
metodologia, dindmicay
participativa con un desarrollo
de contenidos adaptados a las
necesidades previas detectadas
en la Organizacién.
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Etapas de Entrenamiento

CUERPO  MENTE EMOCION RELACION ON-LINE GYM



Programa de Bienestar

Moédulos Formativos PRESENCIALES Y ONLINE

©

2

CUERPO MENTE EMOCIONES RELACION
, , . . ) , Habilidades sociales como
Conocer qué es el estrés  °- El piloto automatico. oo Emocionesy estrés, ]

y su fisiologia, Los pensamientos autoconocimiento y moduladores del estrés.
autoevaluaciény como moduladores del autorregulacion Comunicacion saludable,
conocimiento de estres. Tecnicas psico- emocional. asertividad y empatia.

herramientas corporales corporales Y Atencidn Técnicas de Regulacion
para su regulacion. Plena. Emocional.
METODOLOGIA

ITINERARIO FORMATIVO 2

Inicio: Evaluacidn previa de niveles de estrés

Desarrollo: Talleres de 2 horas de duracién en formato
presenline con apoyo de plataforma de formacion vy
practicas entre sesiones.

Temporalizacion: 1 6 2 talleres al mes.

N° asistentes: Hasta 20 personas.




Programa de Bienestar
Itinerario formativo 1

TALLER 1 (2 HORAS)
GESTION DEL ESTRES-CUERPO

EVALUACION INICIAL
NIVELES DE
ESTRES

TALLER 2 (2 HORAS)
GESTION DEL ESTRES-MENTE

TALLER 3 (2 HORAS)
SUENO Y DESCANSO

TALLER 4 (2 HORAS)
INTELIGENCIA EMOCIONAL |

PROGRAMA
BIENESTAR

TALLER 5 (2 HORA)S
RELACIONES SALUDABLES

TALLER 6 (2 HORAS)
INTELIGENCIA EMOCIONALII

l

EVALUACION FINAL ﬂ INFORME FINAL
NIVELES DE

ESTRES



Programa de Bienestar
Itinerario formativo 2

EVALUACION INICIAL
NIVELES DE
ESTRES
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BIENESTAR

AULA VIRTUAL

TALLER 1 (2 HORAS)
GESTION DEL ESTRES-CUERPO

TALLER 2 (2 HORAS)
MENTE ATENCION PLENA

TALLER 3 (2 HORAS)
SUENO Y DESCANSO

TALLER 4 (2 HORAS)
INTELIGENCIA EMOCIONAL |

TALLER 5 (2 HORA)S
RELACIONES SALUDABLES

TALLER 6 (2 HORAS)
INTELIGENCIA EMOCIONAL Il

l

EVALUACION FINAL
NIVELES DE
ESTRES

ZENWORKING GYM

PRACTICAS U:D

INTERSEMANALES

1.-VIDEO ESTIRAMIENTOS
AUDIO RELAJACION

2.-PRACTICA MINDFULNESS
EN DIRECTO 30~

3.-PRACTICA FOCUSING Y
RESPIRACION EN DIRECTO
30"AUDIO MINDFULNESS

4.-PRACTICA MINDFULNESS
EN DIRECTO 30~
DOC PDF

5.PRACTICA: EJERCICIO
PLAN REGULACION
EMOCIONAL

INFORME FINAL



+ BIENESTAR

TAPPING YOGA  ALIMENTACION GESTION DEL
SALUDABLE TIEMPO
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