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EMPRESA SALUDABLE Y BIENESTAR PERSONAL (HEALTHY
MINDSET)

Area: BIENESTAR CORPORATIVO E IGUALDAD
Duracién: 30h
Metodologia: online

Objetivos

Trabajar los habitos necesarios y el estado mental adecuado para tener una vida saludable en el trabajo, libre de estrés. Para la empresa, tener un
clima de trabajo saludable y una cultura sana que fomente la felicidad y el rendimiento de sus trabajadores.

Contenidos y estructura del curso
1. Empresa saludable 1.1. ;Qué es una empresa saludable? 1.2. ;cémo ser una empresa saludable? 1.3. Los beneficios de una empresa saludable

2. Bienestar a través del cuidado fisico: el cuerpo 2.1. Habitos saludables para la persona: actividad fisica, alimentacién, descanso y eliminacion
de habitos toéxicos. 2.2. Técnicas de mindfulness 2.3. Gestién del tiempo y desconexion digital

3. Bienestar a través del desarrollo emocional 3.1. Las emociones basicas y la gestién emocional 3.2. Habilidades sociales: empatia asertividad y
escucha activa 3.3. Autoconocimiento y autoestima 3.4. Adaptabilidad y resiliencia

4. Bienestar a través del pensamiento: la mente 4.1. Gestion del estrés: pensamiento, accion y reaccion 4.2. Pensamiento excelente,
identificando sesgos cognitivos. 4.3. Mentalidad de crecimiento, aprendizaje y superacion

Metodologia

En Criteria creemos que para que la formacién e-Learning sea realmente exitosa, tiene que estar basada en contenidos 100% multimedia (imagenes, sonidos,
videos, etc.) diseflados con criterio pedagégico y soportados en una plataforma que ofrezca recursos de comunicacién como chats, foros y conferencias...Esto se
logra gracias al trabajo coordinado de nuestro equipo e-Learning integrado por profesionales en pedagogia, disefio multimedia y docentes con mucha experiencia
en las diferentes areas temdticas de nuestro catalogo.

Perfil persona formadora

Esta accién formativa serd impartida por un/a experto/a en el &rea homologado/a por Criteria, en cumplimiento con los procedimientos de calidad, con experiencia
y formacién pedagégica.

En Criteria queremos estar bien cerca de ti, aytiidanos a hacerlo posible:
jSuscribete a nuestro blog y siguenos en redes sociales!

Blog de Criteria


https://blog.criteria.es/
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