Autocuidado

Bienestar Corporativo: Técnicas de 1
Autocuidado para Equipos Saludables

Objetivos
e Fomentar el bienestar fisico y mental en el entorno

laboral.
e Aprender técnicas de relajacién y mindfulness.
e Crear un equilibrio saludable entre el trabajo y la

vida personal.

Aprendizajes Esperados

e Estrategias para el autocuidado y la gestion del
estres.

e Métodos para promover el bienestar fisico y mental.

e Teécnicas para mantener un equilibrio saludable
entre el trabajo y la vida personal.
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Introduccion al Autocuidado

Conceptos y principios del autocuidado.
Importancia del autocuidado en el entorno
laboral.

Identificacion de Necesidades de Autocuidado
Evaluacion de las necesidades de autocuidado
del equipo.

|dentificacidn de areas clave para el bienestar.

Técnicas de Relajacion y Mindfulness

Practicas de relajacién y mindfulness.
Beneficios del mindfulness en el lugar de trabajo.

Estrategias de Bienestar Fisico
Importancia de la actividad fisica y la nutricién.

Practicas y politicas para fomentar el bienestar
fisico.




Gestion del Estrés y Salud Mental
Técnicas para manejar el estrés y mejorar la

salud mental.
Fomento de un ambiente de apoyo y bienestar
emocional.

Técnicas de Relajacion y Mindfulness
Estrategias para lograr un equilibrio saludable

entre el trabajo y la vida personal.
Importancia del tiempo libre y las actividades
recreativas.

Evaluacion y Seguimiento del Bienestar

Evaluacion del bienestar y efectividad de las
estrategias de autocuidado.

Planificacién de acciones para la mejora continua
del bienestar.




