
Programa
Bienestar



Metodología
ZENWorking

El desarrollo de nuestro
programa se basa en una
metodología, dinámica y

participativa con un desarrollo
de contenidos adaptados a las

necesidades previas detectadas
en la Organización.

02
Diseño del
Programa de
Entrenamiento
Programa adaptado a las
necesidades detectadas

03
Desarrollo del
Itinerario
Formativo
Las sesiones tienen un
enfoque práctico y
vivencial

01
Evaluación

Medición niveles de
estrés y trastornos del
sueño

04
Evaluación de
resultados
Mediante
cuestionarios  de
evaluación validados.

PROGRAMA

BIENESTAR



CUERPO MENTE EMOCIÓN RELACIÓN ON-LINE GYM

Etapas de Entrenamiento 
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M E T O D O L O G Í A

MENTE

El piloto automático.
Los pensamientos

como moduladores del
estrés. Técnicas psico-
corporales Y Atención

Plena.

RELACIÓN

Habilidades sociales como
moduladores del estrés.

Comunicación saludable,
asertividad y empatia.

Módulos Formativos  PRESENCIALES Y ONLINE

Programa de Bienestar

EMOCIONESCUERPO

Conocer qué es el estrés 
y su fisiología, 

autoevaluación y 
conocimiento de 

herramientas corporales 
para su regulación.

Emociones y estrés, 
autoconocimiento y 

autorregulación 
emocional.

Técnicas de Regulación 
Emocional.

ITINERARIO FORMATIVO 1  ITINERARIO FORMATIVO 2

Inicio: Evaluación previa de niveles de estrés.

Desarrollo: Talleres de 2 horas de duración en formato
presenline.
Temporalización: 1 ó 2 talleres al mes
Nº asistentes: Hasta 20 personas.

Inicio: Evaluación previa de niveles de estrés

Desarrollo: Talleres de 2 horas de duración en formato
presenline con apoyo de plataforma de formación y
prácticas entre sesiones.
Temporalización: 1 ó 2 talleres al mes.
Nº asistentes: Hasta 20 personas.
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TALLER 5  (2  HORA)S
RELACIONES SALUDABLES

EVALUACIÓN INICIAL
NIVELES DE

ESTRÉS

TALLER 3  (2  HORAS)
SUEÑO Y DESCANSO

TALLER 4  (2  HORAS)
INTELIGENCIA EMOCIONAL I

TALLER 1  (2  HORAS)
 GESTIÓN DEL ESTRÉS-CUERPO

EVALUACIÓN FINAL
NIVELES DE

ESTRÉS

INFORME FINAL
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TALLER 2  (2  HORAS)
GESTIÓN DEL ESTRÉS-MENTE

TALLER 6  (2  HORAS)
INTELIGENCIA EMOCIONALII



EVALUACIÓN INICIAL
NIVELES DE

ESTRÉS
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PRÁCTICAS

INTERSEMANALES

AULA VIRTUAL

EVALUACIÓN FINAL
NIVELES DE

ESTRÉS

1. -VIDEO ESTIRAMIENTOS
AUDIO RELAJACIÓN

2. -PRÁCTICA MINDFULNESS
EN DIRECTO 30´

3. -PRÁCTICA FOCUSING Y
RESPIRACIÓN EN DIRECTO
30´AUDIO MINDFULNESS

4. -PRÁCTICA MINDFULNESS
EN DIRECTO 30´

DOC PDF

ZENWORKING GYM
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INFORME FINAL

TALLER 5  (2  HORA)S
RELACIONES SALUDABLES

TALLER 3  (2  HORAS)
SUEÑO Y DESCANSO

TALLER 4  (2  HORAS)
INTELIGENCIA EMOCIONAL I

TALLER 1  (2  HORAS)
 GESTIÓN DEL ESTRÉS-CUERPO

TALLER 2  (2  HORAS)
MENTE ATENCIÓN PLENA

TALLER 6  (2  HORAS)
INTELIGENCIA EMOCIONAL I I

5 .PRÁCTICA:  E JERCICIO
PLAN REGULACIÓN

EMOCIONAL



+ BIENESTAR
 

TAPPING YOGA ALIMENTACIÓN
SALUDABLE

GESTIÓN DEL
TIEMPO



http://www.zenworking.es/

