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Estrés, fatiga, dolores de cabeza... son
problemas frecuentes que nos
encontramos en los profesionales de
todas las empresas debido a la presion
derivada de los cambios en las
relaciones laborales, por ejemplo la
llegada del teletrabajo.

Pero, muy a menudo, las soluciones
que se plantean no conllevan una
facilidad de aplicacion ni una medicién
del impacto.

Con este programa presentaremos 7
claves y sus habitos para mejorar el
bienestar, controlar el estrés y reducir
el absentismo en las organizaciones.

A continuacién explicamos las bases
para este taller: medicion,
herramientas y acompafiamiento.
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Los 7 habitos de
una vida saludable
para mejorar el
bienestar, controlar
el estrés y reducir el
absentismo
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1. Respira ‘
;‘: _ 2. Conecta con la mente
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LOS 7 HABITOS DE UNA
VIDA SALUDABLE

(( 3. Observa tu cuerpo
6. Salud relacional
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5. Cuida tu cuerpo

7. Espiritual

4. Conecta con tus emociones
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El programa estara definido por las siguientes etapas:

12 Medicion: enviaremos por email las instrucciones para que puedan realizar el
cuestionario de StressScan y medir el nivel de estés y otros aspectos sobre sus habitos de
bienestar.

22 Herramientas: a través de 3 sesiones online en vivo, presentaremos los nuevos habitos
gue ayudaran a mejorar su estado fisico, mental y emocional. Este apartado también puede
ser realizado de forma presencial.

33 Acompanamiento: tendran acceso a la plataforma online con ejercicios y material para
reforzar el aprendizaje y chat privado con el facilitador de las sesiones para dudas y
preguntas.
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» Al inicio del programa pasaremos el cuestionario de
Stress Scan® para asi obtener un informe de lo mas
completo de cada una de las personas. Medir el

estrés, habitos de salud, bienestar psicolégico, } -
' comportamiento tipo A y escalas de afrontamiento. o Escala - - - ® - © © <
Habitos de Salud : « - -
> Esta herramienta estd respaldada por mas de 15 e S R e
afios de investigacion por el Dr. Kenneth Nowac de la """ L
Western Psychological Services con un informe prevencen ... or. IR :
personal validado y un gran detalle en cada uno de  mesespposocr [ e 1 R
‘ las 10 escalas criticas que mide. Comportamiento Tipo &' - . e | S
ourezs Cogms i o |
. B o
> Al obtener una fotografia sobre cémo se encuentran vaacposma '5" I
. ahora mismo, genera un impacto y conciencia en :::"_:‘:':m *" B I e f” """""
aquellas areas que puedan ser de riesgo. Y les - o IR I :
ayudamos a definir objetivos especificoS Y  swmsrrscceges |  S— nl . |
motivaciones para modular aquellas conductas que ™~ h 1% so% e oo o

les lleve a un mayor bienestar emocional y mental.
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Los participantes realizaran un recorrido por los 7 habitos para
una mente saludable a través de las sesiones en vivo con un
facilitador. El resultado es el desarrollo de las habilidades
necesarias para gestionar el bienestar, aumentar las emociones
positivas y ampliar nuestra capacidad de accién.

Introduciremos algunos conceptos teoricos basados en la
neurociencia para entender cémo funciona nuestra mente, y
cémo al cambiar algunos habitos y reforzarlos en nuestra vida
diaria, se producen cambios a nivel neuronal.

Algunos de estos conceptos son la neuroplasticidad, la
coherencia cardiaca y el modelo de la mano de D. Siegel.

Usaremos audios, videos, practicas y recursos materiales para
reforzar el aprendizaje.

Cada una de las 3 sesiones grupales tendrda una duracién de
1,5h y estaran separadas en un espacio de tiempo de unas 2
semanas (calendario por definir previamente). Sesiones por
video conferencia con posibilidad de hacerlas en formato
presencial.

www.tools4success.es

b T4
Tools&Success

Ejemplo: Audio para la

respiracion
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https://www.youtube.com/watch?v=J0LwQVcICXw
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> Para que el aprendizaje no sélo se quede en las sesiones de
video conferencia y podamos reforzar el impacto, proponemos
hacer un seguimiento a los participantes a través de la
Plataforma online para el Bienestar. Cada semana recibiran
material para poder practicar cada uno de los habitos. Audios,
ejercicios y pequefios videos para continuar con la practica
desde la oficina o en casa.

> Ademas del material, se crea una linea de comunicacion directa
del facilitador con cada uno de los asistentes por via chat online
24/7.

Plataforma Ahora YO Bienestar

» Cada semana, reciben 3 impactos con el material a través de
una notificacion directa en sus bandejas de entrada,
recordando asi la importancia de tomar conciencia sobre su
estado fisico, emocional y mental.
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CURSO ONLINE
OPCION AUTOFORMATIVO
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A partir del impacto generado por los resultados
del StressScan, los participantes se introducen en
los 7 habitos para una mente saludable a través
del curso online que, a lo largo de sus moddulos
los guiara en la practica de los mismos;
acompafados de videos, audios y sencillos
ejercicios que podran poner en practica desde su
lugar de trabajo o en casa, de acuerdo a su
espacio y tiempo.

Este programa puede hacerse tanto en formato o T,
online sincrono, como en modulos autoformativos o
colgados en la plataforma formativa de la -

empresa o institucion.

En ambos casos los participantes disponen de
todas las herramientas de trabajo y
documentacién que se requiera para su
ejecucion.
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