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ACTUM

Centro de Coaching
y Capacitacion

Objetivo general: Generar en los participantes conciencia
de conductas, pensamientos y emociones que impactan su
vida y brindarles herramientas que les permitan desarrollar
estrategias de bienestar.

Temario:

Definicidn, Factores internos y externos

Observando los sintomas

Mitos sobre el estrés

Actuacion del estrés en tu vida

Sindrome de Burn Out (agotamiento laboral)
Herramientas de manejo de estrés

Manejando mi proceso personal

Técnicas: conversacionales, corporales, emocionales,

de respiracion, de relajacion, de sonidos y aromas,
de Thai Chi

@actum.org.mx

sandra@sandrajeanethmartln mx

www. actum.org.mx
www.sandrajeanethmartin.mx
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