44 4%

Cursos

Aumenta Tus Habilidades

TECNICAS DE AUTOCUIDADO,
MANEJO DEL ESTRES Y TRABAJO
EN EQUIPO

Impartido por: Capacitaciones GoCursos Spa

Modalidad Reunién con Relator Incluye : : : : : : : :
Presencial/Elearning Costo O Diplima y Certificado . « « «

% info@gocursos.cl | @ www.gocursos.cl | @lrarrazaval #688 A Nunoa




gol Objetivo general

Proporcionar a los participantes las herramientas necesarias para el
cuidado personal, el manejo del estrés y la eficacia del trabajo en equipo.
Fundamentar la importancia de estos elementos para la salud mental y
fisica, asi como para la productividad laboral.

@ Objetivos especificos

e 1. Identificar las técnicas de autocuidado y su aplicacién en la
vida diaria.

e 2. Desarrollar habilidades para el manejo del estrés en diferentes
contextos.

e 3. Comprender y aplicar las dindmicas de trabajo en equipo para
mejorar la eficacia del grupo.
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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 tu  interactlan en tiempo dependencias del
decidas. real, en una fecha y cliente.
horario establecido ’D’[
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Temario del curso:

Mdédulo 1: Introduccidén al autocuidado
- Definicién de autocuidado

- Importancia del autocuidado

- Aspectos bésicos del autocuidado

- Beneficios del autocuidado

- Préacticas de autocuidado

Mddulo 2: Técnicas de Autocuidado
- Técnicas de respiracién

- Ejercicio fisico

- Alimentacién saludable

- Mindfulness

- Descanso adecuado

Médulo 3: Introduccion al manejo del
estrés

- Definicién de estrés

- Tipos de estrés

- Causas del estrés

- Consecuencias del estrés

- Técnicas de manejo del estrés

Moédulo 4: Técnicas para el manejo del
estrés

- Técnicas de relajacién

- Técnicas de resiliencia

- Técnicas de gestion del tiempo

- Técnicas de autocontrol

- Técnicas de pensamiento positivo

Médulo 5: Introducciéon al Trabajo en
equipo

- Definicién de equipo de trabajo

- Caracteristicas de un equipo de trabajo
- Importancia del trabajo en equipo

- Beneficios del trabajo en equipo

- Dindmicas de trabajo en equipo

Mdédulo 6: Técnicas de Trabajo en
equipo

- Comunicacién efectiva

- Resolucién de conflictos

- Cooperacion y colaboracién

- Liderazgo en equipo

- Motivacién de equipo

Modulo 7: Integracion de técnicas de
autocuidado, manejo del estrés y trabajo
en equipo

- Integracion de técnicas en la vida diaria

- Practica de técnicas en situaciones reales

- Evaluacién de la efectividad de las técnicas
- Ajuste y mejora de las técnicas

- Implementacién de las técnicas en el
entorno laboral

Modulo 8: Conclusiones y cierre del
programa

- Repaso de los conceptos aprendidos

- Evaluacién del aprendizaje

y mucho mas...
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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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