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FORMACION PROGRAMADA POR LAS EMPRESAS
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DESCRIPCION

Este curso esta orientado a promover habitos saludables y un estado mental adecuado para lograr una vida laboral libre de estrés. Se enfocara
en la creaciéon de un entorno laboral saludable que fomente la felicidad y el bienestar de los empleados, lo que a su vez incrementa el
rendimiento. Durante el curso, se abordaran temas como los beneficios de una empresa saludable, la importancia del cuidado fisico, y cémo
incorporar habitos como la actividad fisica, una alimentacion balanceada, descanso adecuado y la eliminaciéon de habitos toxicos.

OBJETIVOS

1.Trabajar los habitos necesarios y el estado mental adecuado para tener una vida saludable en el trabajo, libre de estrés. Para la empresa, tener un
clima detrabajo saludable y una cultura sana que fomente la felicidad y el rendimiento de sus trabajadores




FORMACION PROGRAMADA POR LAS EMPRESAS

CONTENIDO FORMATIVO

UNIDAD 1. EMPRESA SALUDABLE

1 ¢Qué es una empresa saludable?
2.¢CcOmMo ser una empresa saludable?

3. Los beneficios de una empresa saludable

UNIDAD 2. BIENESTAR A TRAVES DEL CUIDADO FiSICO: EL CUERPO

1. Habitos saludables para la persona: actividad fisica, alimentacion, descanso y
eliminacion de habitos téxicos.

2. Técnicas de mindfulness

3. Gestion del tiempo y desconexidén digital

UNIDAD 3. BIENESTAR A TRAVES DEL DESARROLLO EMOCIONAL
1. Las emociones basicas y la gestion emocional

2. Habilidades sociales: empatia asertividad y escucha activa

3. Autoconocimiento y autoestima

4. Adaptabilidad y resiliencia

UNIDAD 4. BIENESTAR A TRAVES DEL PENSAMIENTO: LA MENTE
1. Gestion del estrés: pensamiento, accién y reacciéon

2. Pensamiento excelente, identificando sesgos cognitivos.

3. Mentalidad de crecimiento, aprendizaje y superacion
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