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PUBLICO OBJETIVO

El curso va dirigido a trabajadores, supervisores, lideres de equipo y
profesionales de cualquier area interesados en reducir el estrés laboral y
promover una mayor calidad de vida.
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REQUISITOS DE INGRESO

e Comprension basica de los conceptos de estrés y bienestar laboral.
e Habilidad para participar en dinamicas grupales y reflexivas.
e Apertura para practicar ejercicios de relajacién y meditacion.
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MODULOS Y

CONTENIDOS

Mdédulo 1: Introduccién al Mindfulness y Estrés Laboral

Conceptos basicos de mindfulness: Definicidn y beneficios.
Identificacion de fuentes de estrés laboral.

Relacién entre mindfulness y la regulacién emocional.
Evidencias cientificas del mindfulness en el entorno laboral.

Competencias a desarrollar: Comprender la importancia del mindfulness como herramienta de prevencion del estrés
laboral y reflexionar sobre sus beneficios para el bienestar personal y organizacional.

Maddulo 2: Técnicas Fundamentales de Mindfulness

Técnicas de respiracion consciente para reducir el estrés.
Atencidn plena en las tareas cotidianas: Ejercicios practicos.
Practica del escaneo corporal (body scan) para liberar tensiones.
Meditacion guiada y sus aplicaciones en el trabajo.

Competencias a desarrollar: Adquirir habilidades practicas para implementar técnicas basicas de mindfulness en el dia a
dia laboral, promoviendo un estado de calma y enfoque.

Maddulo 3: Estrategias Avanzadas de Mindfulness en el Trabajo

e Cultivo de la resiliencia mediante el mindfulness.

e Uso del mindfulness para gestionar conflictos interpersonales.

e Diseflo de pausas conscientes en la jornada laboral.

e (Creacion de habitos sostenibles de atencidn plena.

Competencias a desarrollar: Aplicar estrategias avanzadas de mindfulness para fomentar la resiliencia y manejar
conflictos laborales con mayor asertividad y autocontrol.

Modulo 4: Implementacion y Seguimiento de Mindfulness en el Entorno Laboral

e (Creacion de un plan personal de mindfulness.

e Herramientas para mantener la practica diaria.

e Indicadores de éxito en la prevencion del estrés laboral.

e Reflexién grupal: Impacto del mindfulness en la vida laboral.

Competencias a desarrollar: Desarrollar un plan personalizado para la practica de mindfulness, con estrategias
sostenibles para mantener un equilibrio emocional y prevenir el estrés laboral a largo plazo.
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MODULOS Y

CONTENIDOS

Metodologia de Capacitacion Presencial

La metodologia de nuestro curso presencial, esta disefada para desarrollar competencias laborales clave que mejoren el
desempeiio de los trabajadores, mediante estrategias activas que aseguran un aprendizaje relevante y aplicable.
La fortaleza de esta metodologia esta dada por:

e Interaccion personalizada y contextualizada.

e Retroalimentaciénii

e nmediata para optimizacién continua.

e Desarrollo de competencias blandas criticas.

e Participacion activa que impulsa el aprendizaje practico.

Este enfoque integral garantiza que los trabajadores no solo adquieran conocimientos, sino que desarrollen las
competencias necesarias para enfrentar con éxito los retos y demandas de su rol en la empresa, mejorando tanto su
rendimiento individual como el del equipo.

Asistencia minima
75% (Escala de 0 a 100%)

Nota Minima

SISTEMA DE 4.0 (Escala de 1.0 a 7.0)
EVALUAC]UN Al término del curso el participante que

apruebe el Sistema de Evaluacidn recibira un
Certificado de Capacitacién otorgado por

CENTRO DE CAPACITACION INDUSTRIAL
C.Al

FACULTAD DE INGENIERIA
UNIVERSIDAD DE SANTIAGO DE CHILE
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