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Habitos saludables: desarrolla tu bienestar en el
momento actual (3h)

Objetivos

El objetivo general de este curso es que el alumno aprenda a gestionar adecuadamente un estado de
bienestar emocional y salud optimos a través de diferentes técnicas, herramientas y gjercicios de
aplicacion practica.
Los objetivos especificos de este curso son:
v' Mejorar la percepcion de Salud laboral.
Ayudar a disminuir el estrés laboral.
Preparar al equipo para estar fuertes mental y fisicamente.
Aumentar la autonomia y proactividad.

Incrementar la satisfaccion general laboral.
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Aumentar el rendimiento del trabajador, a traves de una intervencion centrada en la

psicologia positiva y Mindfulness.

Duracion: 3 horas online con una duracion de 1 mes en plataforma

Contenidos

UNIDAD CONTENIDOS

Neurociencia Conocer el cerebro para vivir mejor

Contexto Actual

La ACTITUD frente al cambio; una actitud positiva puede
cambiarlo todo

Identificacion y Gestion positiva de las Emociones

Aquiy ahora
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Aprendiendo a Relativizar

Positivismo; somos lo que pensamos

Habilidades Comunicativas (Asertividad)
Desarrolla tus superpoderes Resiliencia

Sentido del Humor

Capacidad de Adaptacion al Cambio

Empatia

“Mens sana in corpore sano’
Alimentacion, gjercicio fisico, sueno y descanso, y

Habitos saludables dosconexion.

Cierre & Despedida Conclusion




