Cursos

Aumenta Tus Habilidades

AUTOCUIDADO Y TRABAJO EN
EQUIPO (OUTDOOR)

Impartido por: Capacitaciones GoCursos Spa

Modalidad Reunion con Relator Incluye
Presencial/Elearning Costo O Diplima y Certificado
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gol Objetivo general

Fomentar el autocuidado personal y el trabajo en equipo mediante
actividades outdoor y grupales, fortaleciendo la salud fisica y emocional
de los participantes y mejorando sus habilidades de colaboracién y
resolucién de conflictos en un entorno dinamico y natural.

@ Objetivos especificos

e Desarrollar estrategias de autocuidado fisico y emocional que los
participantes puedan incorporar en su vida diaria.

e Mejorar la comunicacién y la cooperacién entre los participantes
a través de dinamicas y actividades de trabajo en equipo.

e Fomentar habilidades de resoluciéon de conflictos y toma de
decisiones colaborativas mediante ejercicios practicos y desafios
grupales.

Modalidad

Presentamos todas las modalidades que ofrecemos a nuestros alumnos.
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ONLINE ONLINE EN VIVO PRESENCIAL
Clases asincrénicas, Clases remotas en vivo, Asiste fisicamente a las
entregandote la libertad donde profesor y clases, en nuestras
de estudiar en el alumnos se conectan e salas o en las propias
momento y lugar que ti  interactlan en tiempo dependencias del
decidas. real, en una fechay cliente. ’D’[
— horario establecido
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Temario del curso:

Médulo 1: Introducciéon (30 minutos)
Bienvenida y presentacién de los facilitadores
Dindmica rompehielos: Actividad breve para
conocerse (ej. "Dos verdades y una mentira")
Presentacién de los objetivos del curso
Agenda del dia y logistica

Médulo 2: Autocuidado Personal (1
hora)

Conceptos de autocuidado: éQué es y por qué
es importante?

Estrategias de autocuidado fisico: Ejercicio,
alimentacion y descanso

Estrategias de autocuidado emocional:
Gestidén del estrés y mindfulness

Actividad practica: Ejercicio de respiracién y
relajacién guiada

COFFEE BREAK

Médulo 3: Fundamentos del Trabajo en
Equipo (1 hora)

Caracteristicas de un equipo efectivo

Roles y responsabilidades dentro del equipo
Comunicacion efectiva y escucha activa
Actividad préctica: Juego de roles para
mejorar la comunicacién

Médulo 4: Actividad Outdoor de Trabajo
en Equipo (2 horas)

Instrucciones y reglas de la actividad outdoor
Divisién de equipos y asignacién de roles
Actividad principal: Carrera de obstéaculos,
bUsqueda del tesoro o construccién de
refugios

Debriefing: Reflexién sobre el trabajo en
equipo y la colaboracién durante la actividad
ALMUERZO Y TIEMPO DE DESCANSO (1 hora)

Moédulo 5: Resoluciéon de Conflictos y
Toma de Decisiones en Equipo (1 hora)

Identificaciéon y manejo de conflictos en el
equipo

Técnicas de resolucién de conflictos

Procesos de toma de decisiones colaborativas
Actividad practica: Escenarios de resolucion
de conflictos

Mdédulo 6: Actividad Grupal Outdoor de
Resolucién de Problemas (1.5 horas)
Instrucciones y reglas de la actividad
Ejercicio practico: Desafio de resolucién de
problemas (ej. escape room al aire libre,
desafios de légica)

Debriefing: Reflexién sobre la dindmica del
grupo y las estrategias utilizadas

COFFEE BREAK

Médulo 7: Cierre y Evaluacion (30
minutos)

Resumen de aprendizajes del dia
Evaluacién del curso y feedback de los
participantes

Palabras finales y despedida
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Datos del Organismo Capacitador:

Nombre Empresa OTEC: Capacitaciones GoCursos SPA

Rut: 77919346-2

Giro: Servicio de Capacitaciones

Direccidn Irarrazaval 690 Nufioa Santiago de Chile
Cuenta Bancaria Cuenta Corriente 95466877 Banco Santander
Email: contacto@gocursos.cl
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