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Presencial/Elearning Costo O Diplima y Certificado
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gol Objetivo general

El objetivo general del curso de Risoterapia Manejo del Estrés es
proporcionar a los participantes herramientas y técnicas para manejar el
estrés a través de la risa, promoviendo asi el bienestar emocional y la
salud mental.

@ Objetivos especificos

e 1. Aprender las bases tedricas de la risoterapia y su aplicacién en
la gestion del estrés.

e 2. Practicar diferentes técnicas de risoterapia para experimentar
sus beneficios a nivel personal.

e 3. Comprender las diversas aplicaciones de la risoterapia en
diferentes contextos para poder implementarla de manera
efectiva.
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Temario del curso:

Médulo 1: Introducciéon a la Risoterapia y
al Estrés Laboral

Objetivos del curso

Definicién de risoterapia

Historia y evolucién de la risoterapia
Concepto de estrés laboral

Impacto del estrés en la salud y el
rendimiento laboral

Relacién entre risa y reduccién del estrés

Mdédulo 2: Fundamentos Cientificos de la
Risa y el Estrés

Beneficios fisioldégicos de la risa

Efectos de la risa en el sistema
cardiovascular, respiratorio e inmunoldgico
Fisiologia del estrés

Hormonas del estrés: cortisol y adrenalina
Coémo la risa contrarresta los efectos del
estrés

Mddulo 3: Técnicas de Risoterapia
Juegos y dindmicas de grupo para provocar la
risa

Ejercicios de risa inducida

Técnicas de respiracién y relajacién

Uso del humor y la comedia en la vida diaria
Integraciéon de la risa en la rutina laboral

Médulo 4: Evaluacion y Manejo del Estrés
Laboral

Identificacion de factores estresantes en el
entorno laboral

Autoevaluacion del nivel de estrés

Estrategias para la gestion del tiempo y la
organizacién

Técnicas de relajacién y mindfulness
Implementacién de pausas activas y
microdescansos

Médulo 5: Desarrollo de la Resiliencia y
el Bienestar Emocional

Concepto de resiliencia

Fortalecimiento de la resiliencia personal y
colectiva

Préacticas de gratitud y pensamiento positivo
Desarrollo de la inteligencia emocional
Construccién de un entorno laboral positivo y
colaborativo

Mddulo 6: Comunicacion Asertiva y
Relaciones Interpersonales

Importancia de la comunicacién en la
reduccién del estrés

Técnicas de comunicacién asertiva

Manejo de conflictos en el lugar de trabajo
Fomento de relaciones laborales saludables
Impacto de la empatia y la escucha activa

Médulo 7: Implementacion de Programas
de Bienestar en el Trabajo

Disefio de programas de bienestar y
risoterapia en empresas

Estrategias para la promocién del bienestar
integral

Evaluacién del impacto de los programas de
bienestar

Testimonios y casos de éxito

Adaptacién de las técnicas a diferentes
entornos laborales

Médulo 8: Practicas y Simulaciones
Realizacién de sesiones préacticas de
risoterapia

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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