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Habitos, sueno y regulacion emocional

Competencias de bienestar paralavida académicay personal

Presencial | 20 horas
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¢ Qué aprenderas en el programa?

Esuncurso disenado para que los participantes aprendana
identificary transformar habitos que impactan su bienestarfisico,
mentaly emocional,amejorarla calidad de sudescanso atraves
de estrategias de higiene del sueno, y adesarrollar habilidades de
autorregulacionemocional para afrontar el estrés académicoy
cotidiano.

Cadatallerincluye el aprendizaje y la practicade técnicas de
respiracion funcional, mindfulness, escritura terapéuticay
movimiento, orientadas a fortalecerla atencion plena, la gestion
emocionaly el equilibrio entre mentey cuerpo.

¢ Por que elegir este programa?

B F134% delos trabajadores en Colombia se ausenta por
causas relacionadas conla salud mental (estrés, ansiedad
y depresion).

m Seestimaque se pierden 12 mil millones de dias de trabajo
al aiho por depresidny ansiedad, conun costo global
cercanoalbillénde dolares.

® EnColombia, estudios muestranque el11,7% delos
profesionales ha experimentadoinsomnio, ansiedad o
depresion.

B SegunlaOMS, lainversion en programas paraansiedady
depresion generaunretorno del400%




|dentificar, disefar e implementar habitos saludables que favorezcanel
equilibrio entre lavida personal, académicay laboral.

Aplicartécnicas practicas de respiracion funcional y mindfulness para
reducirla activacion fisioldgicay mejorarlarespuesta ante la presionyla
cargamental.

Reconocer, gestionaryregularlas emociones de manera consciente,

@ especialmente ensituaciones de estreés.
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Elcurso esta dirigido atodaslas personas que
esténinteresadas enmejorarsu calidad devida
y desarrollar habilidades de autorregulacion
emocional para afrontarlas exigencias
académicasylaborales.

Alestudiante se le entregara un certificado
de asistencia sicumple con 80% del total
de horas del programa.




U
:\\\ // Universidad

';’/m\‘ I Ces I
I\

%

Modulo1

Neurociencia de los Habitos y
Cambio Sostenible / Neuroscience
of Habits and Sustainable Change

Comprendercomo el cerebro crea, mantiene y
modiifica habitos para disefar estrategias de
bienestar sostenibles.

Subtemas
® Eciclo del habito: sefalrutina -recompensa.
® Neuroplasticidady cambio conductual.

® Disefno de habitos de autocuidado (alimentacion,
ejercicio, pausas activas).

m Superacionde laresistencia al cambioyelroldela
motivacion.

® Practica: Respiracion, meditaciony escritura
terapéutica de gratitud.

Modulo 2

Higiene del Sueio y Descanso
Reparador / Sleep Hygiene and
Restful Rest

Reconocerel sueiio como pilar del bienestar fisico,
emocionaly cognitivo.

Subtemas

® Cienciadel suefo: fases, ritmos circadianosy neuro

cognicion.

Estrategias de higiene del suefho.

Manejo de pensamientos nocturnosy ansiedad
previa al descanso.

Técnicas de relajacion para conciliar el sueno.

® Practica: YogaNidracomo herramienta previaal
descanso

Modulo 3

Inteligencia Emocional y Gestion
del Estrés/ Emotional Intelligence
and Stress Management

Desarrollar habilidades emocionales que permitanel
manejo efectivo de la presionylos conflictos.

Subtemas

® Conceptos claves de Inteligencia Emocional.
® Autoconcienciay reconocimiento emocional.
m Estrategias deregulacionemocional.

m Prevenciondel estrés crénicoyburmnout.

Practicas: Meditacionguiaday escritura
terapéuticay diario emociona

Modulo 4

Integraciony Plan de Auto-
Cuidado Sostenible/ Integration
and Sustainable Self-Care Plan

Reconocerel sueiio como pilar del bienestarfisico,
emocionaly cognitivo.

Subtemas

B Micro pausas de bienestarenlajornadalaboraly
académica.

B Roldelacompasiony autocompasion.
® Creaciondel “Botiquin Personal de Bienestar”.

® Practica: Diseno del plan de acciony habitos
medibles.
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SandraPatria Concha
Médica- Pediatraintensivista

Especialistaen docenciauniversitaria; diplomado en
herramientas avanzadas de coaching para el liderazgo
efectivo;instructora de respiracion funcionaly
breathwork; diplomado en Cuidado Paliativo
Pediatrico; master en Hipnosis Clinicay Relajacion
Mental.

Nathalia Barajas Segura
Enfermera- Profesora de yogay Mindfulness

Especialistaen docenciauniversitaria; diplomado
en herramientas avanzadas de coaching parael
liderazgo efectivo; instructora de respiracion
funcionaly breathwork; diplomado en Cuidado
Paliativo Pediatrico; masteren Hipnosis Clinicay
RelajacionMental.
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Obtén mas informacion

mercadeoeducontinua@icesi.edu.co
+57 313 4875121

Universidad Icesi, Calle 18 No. 122 -135 Cali - Colombia
www.icesi.edu.co

Encuéntranos como Universidad Icesi en:



