Cursode
Autocuidado
emocional

Online o presencial

temporing



Presentacion

Promueve una cultura de autocuidado y
corresponsabilidad emocional.

Invertir en autocuidado emocional no solo reduce
costes asociados al estrés laboral (bajas médicas,
rotacion, conflictos), sino que mejora el clima
organizacional y la retencion del talento.

Las normativas sobre prevencion de riesgos
psicosociales y los nuevos modelos de trabaijo (hibrido,
remoto, flexible) exigen herramientas prdcticas para
cuidar el estado emocional de los equipos.
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“Las organizaciones
sqludqbles. Slely
mas competitivas.”




Objetivos:

Reconocer la importancia del Identificar factores de riesgo
autocuidado emocional emocional en el entorno
como herramienta laboral, como el estrés
fundamental para la salud cronico, el burnout o el
mental en el trabaijo. conflicto interpersonal.
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Desarrollar habilidades
practicas de gestion
emociondl, incluyendo
técnicas de regulacion
emocional, mindfulness y
comunicacion asertiva.



Propuesta de formacion.



Introduccién al

qUtOCUidqdo e :QuUé es el autocuidado
emocional Smocional?

e Salud mental y emocional en
el dmbito laboral.

e El impacto del estrés y la
sobrecarga emocional.




ldentificacion de

qutOreS de e Factores organizacionales
I‘ieng iInterpersonales e |

iIndividuales.

e Sintomas del desgaste
emocionadl y burnout.

e Autoevaluacidon del bienestar
emocional.




Herramientas

de GUtOCUidddO e Técnicas de respiracion y
emocional relajacién.

e Mindfulness y atencidn plena
en el trabajo.

e Regulacion emocional y
gestion del conflicto.




Comunicacion

emocionalmente N o
e Asertividad y empatia en e
SGIUddee entorno laboral.
e Gestion de limites y manejo
del 'no".

e Escucha activa y feedback
constructivo.




Plan personal de

autocuidado

e |[dentificacidon de
necesidades personales.

e Disefo de un plan de accidn
realista y sostenible.

e Estrategias para mantener la
motivacidon y la constancia.




Presupuesto y horarios.

Onling, virtual o presencial

Duracion y horarios a medida

Fechas bajo demanda

Posibilidad de
Precio a consultar dependiendo de las bonificacion

necesidades FUNDAE




training@temporing.es 618 68 80 52

Y tQ, seres
temporing?

temporing
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