Curso Autocuidada
ocimiento ¢
)0S de Crisi.

ALIDAD E-LEARNING
ASINCRONICO

OBJETIVO DEL CURSO:

Aplicar ~ herramientas  de
autocuidado laboral y
autoconocimiento  personal
para facilitar la prevencion vy
gestion del estrés en tiempos
de crisis.

DURACION 30 HORAS
Maodulo 1: El autoconocimiento Madulo 4: El estrés negativo
e Autoestima. e El Bienestar.
e Creencias. e El Estado de Flow o Estado de Fluidez.
* El Ego. e La Autorrealizacion.
Médulo 2: La mente Madulo 5: Autocuidado durante la
pandemia

* |a percepcion.

e La atencion.

e Mindfulness.

* Pensamientos negativos automaticos.
e La Emocion.

* |nteligencia emocional.

e Recomendaciones para cuidar del bienestar
y la salud mental de nifios y nifia en estos
dias.

* Recomendaciones para cuidar del bienestar
y la salud mental de adultos mayores en
estos dias.

¢ L a Resiliencia.

Modulo 3: La personalidad

e Teoria de los rasgos.

e | a asertividad.

e La Empatia.

* [a experiencia de autenticidad.

Metodologia Certificacion

El curso se realiza en la Plataforma Los alumnos que cumplan con las
e-learning de Otec Impulsa, donde exigencias del curso recibiran un
los participantes acceden a los certificado de aprobacion.
contenidos, material pedagogico,

evaluaciones y biblioteca virtual

entre otros.
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