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1 Descripcion de la necesidad

La presente propuesta consiste en un Programa de Salud y Desarrollo en
las instalaciones del cliente.

Se proponen diferentes actuaciones formativas o Talleres encuadrados
dentro del Programa de Salud y Desarrollo que persiguen conciliar Salud y
Desarrollo Personal con Salud y Desempeno en el Trabajo. Pretende
asimismo la adquisicion de Habitos Psicoldgicos Saludables.

El Programa de Salud y Desarrollo cumple y supera sobradamente las
obligaciones legales en materia de formacion en PRL. Se busca la
instauracion de una cultura de salud psicoemocional y aumentar el
bienestar y el desarrollo individual y colectivo.
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1 Descripcion de la necesidad

Toda vez elaborado el diagndstico de necesidades y las areas de actuacion,
se desarrollaran los diferentes moddulos o talleres que componen el
Programa de Formacion. P
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El Programa de Mindfulness de Enfoque Formativo se basa en el
concepto de Atencion al Presente. Se trata de un entrenamiento mental
basado en la focalizacidon de la atencion al presente inmediato de manera
consciente, mediante un variado conjunto de técnicas, armonizando
cuerpo y mente.

La experiencia y familiaridad de nuestro formador con ellas permitira su
entrenamiento a través de una gran variedad de practicas.
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2 Destinatarios

Con el Programa de Salud y Desarrollo, Enfoque Formativo pretende
ofrecer una experiencia transformadora, de facil generalizacion y uso en
la vida cotidiana que repercuta de manera eficaz en la mejora de la
salud, el bienestar y el desarrollo de las personas y la Organizacion.
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La practica del Mindfulness de manera habitual contribuye a Ia
desactivacion de las respuestas psicofisioléogicas automaticas
relacionadas con el estrés. Permite afrontar de manera mas eficiente las
exigencias del entorno facilitando la autorregulacién emocional.

El programa esta dirigido a cualquier tipo de perfil profesional de
cualquier sector de actividad.
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3 Beneficios del Programa

* Reduccion del estrés y otros parametros de salud: disminucion presion
arterial, potencia sistema inmune, disminuye cortisol

* Genera una situacion que fomenta el compaferismo y la experiencia
compartida

* Favorece la motivacion y el rendimiento laboral

 Mejora la imagen de la empresa ante los empleados al preocuparse de
su bienestar

 Mejora la capacidad para enfrentarse a situaciones estresantes
 Aumenta el compromiso del trabajador con la empresa
 Fomenta el establecimiento de Habitos Saludables

* Reconocer vy gestionar el conflicto de forma mas efectiva
 Mantener el foco atencional en ambientes desafiantes

« Aumento de la consciencia corporal y el autocuidado
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4 La solucion propuesta

4.1 Itinerario

Control
del estrés

Emociones
Positivas

Cardiaca

Técnicas de

Relajacion

Desensibilizacion
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La solucion propuesta: control del estrés @ ¥ g

4 o 2 Contenidos

MODULO 1: Experimentando con la mente

1.1. Ejercicios de Percepcion Emocional

1.2. Ejercicios de Atencion. La llave de la mente

1.3. Ejercicios de Percepcion visual. llusiones mentales
1.4. Interacciones cuerpo-mente

1.5. Apuntes sobre el estrés

MODULO 2: Lo que hay que saber sobre el funcionamiento humano

1.1. Cerebro, emociones y conducta

1.2. Nubes negras: el pensamiento emocional

1.3. Respondiendo hacia adentro: el interruptor emocional
1.4. Ejercicio Practico: El Analisis Dentro-Fuera
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La solucion propuesta: Coherencia Cardiaca @) O

4 o 2 Contenidos

TALLER PRACTICO: «La Coherencia Cardiaca para el control del estrés y las
emociones negativas»

A través de este taller los participantes conoceran y practicaran una de las
técnicas mas potentes para reducir y prevenir el estrés asi como mejorar la
salud general del organismo. Se utilizaran dispositivos electrdnicos que
permiten medir y observar graficas de los progresos (Bio-feedback)

* Introduccion a la Técnica y al video de entrenamiento
* Practica General

* Retroalimentacion: grafica de rendimiento cardiaco

* Practica con Estrés Inducido

* Retroalimentacion: grafica de rendimiento cardiaco
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4 La solucion propuesta: Meditacion

4 @ 2 Contenidos

BUDA DIJO: “Ni tus peores enemigos pueden hacerte tanto dano como tus
propios pensamientos”

En el Programa de Salud y Desarrollo pretendemos que el participante
aprenda técnicas de Meditacion sencillas y eficaces que podran utilizar en
cualquier momento, sin ser necesarios grandes periodos de practica formal.

Aprenderemos que se puede meditar en un instante con la técnica
“Meditacion en un Minuto”. También que podemos meditar estando
completamente despiertos.

La practica de la meditacion nos ayuda a obtener paz mental y corporal. Nos
conecta con la Unica verdad absoluta: el momento presente.
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4 La solucion propuesta: Técnicas de Relajacion

4 o 2 Contenidos

En un cuerpo relajado no cabe una mente agitada. Esta es la maxima de las
Técnicas de relajacion corporal.

Aprender a dominar nuestro cuerpo nos permitira afrontar con mayor
serenidad y posibilidades de éxito situaciones desafiantes, despejando el
camino hacia nuestros obijetivos.

e Técnica de Relajacion Progresiva de Jacobson
 Meétodo Feldenkrais

e Técnicas de Respiracion

e Técnica para la reduccion del dolor

TALLER PRACTICO: «Desensibilizacion y Reprocesamiento de la Informacién»

Desactivando las respuestas aprendidas del cerebro
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La solucion propuesta: Coaching para el Exito @ Q O

4 o 2 Contenidos

éTe atreves a soiar? Entramos en la zona de los grandes retos, donde los
limites del Desarrollo Personal los pone cada uno.

Felicidad para un organismo vivo consiste en progresar, desarrollarse, explorar
y conquistar nuevos horizontes.

Para salir de nuestra Zona de Confort hacia los grandes retos, debemos tener
claro hacia Donde queremos ir y Cdmo podemos llegar. Usaremos para ello
una metodologia practica basada en el Coaching:

@y

* Conocer los propios Valores
e Elaborar tu Estrategia Vital
e Automotivacion
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La solucién propuesta: Coaching para el Exito @

@ »
4.2 Contenidos

“El camino hacia el éxito” consiste en aprender a cultivar una Actitud de Exito:
Visualizacion, llusion, Deseo y Espiritu de Lucha.

Entendemos por Exito la persecucidn de nuestros objetivos vitales una vez
definidos. Estar siempre en el camino poniendo pasion en lo que hacemos.

Necesitamos para ello recuperar la mirada limpia de un nifo. Utilizaremos
Dinamicas Practicas para ponernos en movimiento:

* Juegos de Roles: activando la creatividad
 Aprendiendo a Fluir
* Dinamica del desaferramiento: soltando lastres
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La solucion propuesta: Emociones Positivas @ W o

4 o 2 Contenidos

“Las Emociones Positivas como Valor”. Adquirir un Compromiso con la practica
de las Emociones Positivas. No son un regalo, son una decision personal

Estan estrechamente relacionadas con el bienestar subjetivo. Protegen la
salud: al protegernos de los efectos del estrés, también contribuyen a preservar
nuestra salud fisica. Mejoramos la empresa mejorando a las personas.

TALLER: “Entrenando las Emociones Positivas”

 ElYoga de laRisa
 Aprendiendo de los expertos
e Usa tus musculos

* Accesorios de Emergencia
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4 La solucion propuesta:

4.3 Metodologia

El curso al completo tiene unos contenidos tedrico-practicos en proporcion
30%-70%. Los Talleres tienen una proporcion de 20%-80% de teoria y practica.
Se utilizaran técnicas de Meditacion, Relajacion, Visualizacion, Cognitivas,
Conductuales, Jacobson y Mindfulness.

Se entregara a los participantes un Dossier Digital con material audiovisual y
Protocolos Terapéuticos de aplicacion de cada Técnica entrenada.
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4 Fases y calendario:

Las sesiones tendran una duracion de entre 2 y 6 horas, pudiendo adaptarse a
las necesidades del cliente. La duracién del Programa de Salud y Desarrollo
completo es de 16 horas.

Desde una unidad temporal minima de 2 horas en formato Taller se pueden
realizar acciones formativas con el reto asumido por Enfoque Formativo:
equilibrar tiempo e inversion y maximizar resultados generalizables.
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Muchas gracias por su atencion

Enfoque
ormativo
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