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Descripcion del curso

Estecursopracticoyaccesiblequeteentregara
herramientas concretas para fortalecer
tu bienestar mental en el entorno laboral.
Aprenderas a identificar sefiales de estrés
y ansiedad, aplicar técnicas de relajacion y
autocuidado emocional, mejorar tu calidad
de suefo, activar tu energia diaria, y enfrentar

Objetivo de desempeiio

Aplicartécnicas de autocuidado emocional
y estrategias deregulacion psiquica para
enfrentarsituaciones de estrés, ansiedad o
violencialaboral, fortaleciendo el bienestar
mental enelentornodetrabajo.

Objetivos de aprendizaje

Comprenderquéeselestrésyla

ansiedad, reconociendo sus principales
manifestaciones fisicas,emocionalesy
conductuales.

Aplicar autoevaluacionesrapidas para
identificar niveles personales de estrésy
ansiedad.

Practicartécnicas derelajacién como
respiracion consciente, relajacion muscular
progresiva, groundingy mindfulness, para
gestionar estados de ansiedad de forma
autéonoma.

Implementar practicas de higiene del suefio
y técnicas derelajacion previas adormir
paramejorarlacalidady continuidad del
descanso.

Desarrollarrutinas breves de activacion
fisicay emocional que favorezcanuninicio
dejornada positivoy energizado.

de forma saludable episodios de tension o
violencia en el trabajo. Este curso previene
el desgaste emocional, la fatiga cronica y la
sobrecarga laboral, promoviendo habitos de
autocuidado sostenibles y el acceso oportuno
aredesdeapoyoy ayuda profesional.

Aplicar primeros auxilios emocionales para
elautocuidado inmediato tras situaciones
deviolencialaboral.

Utilizar estrategias de planificacion,
manejo del tiempoy pausas activas
parareducirlacargadeestrésdurantela
jornadalaboral.

Emplear ejercicios de concentraciony
manejo dela fatiga mental eneltrabajo
diario.

Construiry mantener redes desoporte
emocionalinternasy externas.

Conocer los recursos de apoyo disponibles
enlaorganizacion.

Participantes requeridos
Minimo 16 y maximo 30 participantes.

Tipo de evaluacion
Evaluaciontedrica.

Publico objetivo

Trabajadores, supervisores, jefaturas,
comités paritarios, monitoresy expertos en
prevencion, sindicatosy gerentes.
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Mddulo 1: Introduccidn al Botiquin de Salud
Mental

¢QuéeselBotiquinde Salud Mental?
¢Porquéesimportante cuidartusalud
mental en eltrabajo?

¢Como aplicarlastécnicas referidas en este
curso?

Modulo 2: Comprendiendo el estrésy la
ansiedad

(Quéeselestrés?

Sefales fisicas,emocionalesy conductuales
delestrés

¢Quéeslaansiedady cémo reconocerla?
Autoevaluacionrapidadel nivelde estrésy
ansiedad

Mddulo 3: Técnicas de Regulaciéon Emocional

Respiracion consciente
Técnicaderelajacién muscular progresiva
Ejerciciorapidodegrounding (aterrizaje
emocional)

Meditaciéon breve guiada (mindfulness)

Modulo 4: Estrategias para Mejorarla

Calidad del Sueino

Higiene del suefo: consejos paradormir
mejor

Técnicas deimagineria para facilitarel
sueno

Qué hacer sidespiertas ansioso/aenla
noche

Modulo S: Activacion Energética al Despertar

Rutina matutina brevey efectiva
Ejercicios fisicos cortos para despertar el
cuerpo

Técnicas de activacion mentaly emocional
positiva (gratitud, afirmaciones positivas)

Mddulo 6: Manejo Emocional tras Episodios
de Violencia Laboral

Estrategias de autocuidado emocional
inmediato

Técnicas parareducirrapidamentela
activacionemocional negativa

Como pedir apoyo adecuadamente

Moddulo 7: Técnicas Practicas parala Gestion
Diariadel Estrés

Planificaciony manejo del tiempo para
reducir estrés laboral

Técnicasrapidas paradescomprimir
durantelajornadalaboral (pausas activas)
Ejercicios practicos paramejorarla
concentraciéony reducir la fatiga mental

Modulo 8: Creando Redes de Apoyo

Como formar tu propiared desoporte
emocional

Recursos disponiblesdentroy fueradela
organizacion

Cuandoy como pedir ayuda profesional

Modulo 9: Contactos deemergenciay

servicios profesionales

Emergencias generales
Salud mentaly contencién psicolégica
Soporteavictimas deviolencia
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