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INTRODUCCION

Hoy en dig, es frecuente que las personas que
asumen roles y posiciones de decision en las
organizaciones, se sientan presionadads, con
sentimientos de culpa por un gran desequilibrio
entre lo personal y profesional.

A través del curso, queremos poner a disposicion
algunas herramientas del coaching, inteligencio
emocional, reprogramacion mental, equilibrio de
energias, junto a técnicas de mindfulness y yoga,
que permitan desarrollarnos con plenitud, éxito v,
sobre todo, satisfaccion.

El principal valor agregado de este curso es que
brindard herramientas simples para poner en
practica la gestion del estrés, y asi tener una vida
equilibrada.




BENEFICIOS DEL CURSO

Reduccidn del Estrés: Descubrirds herramientas practicas para disminuir el
estrés y la ansiedad, permitiéndote enfrentar los desafios con calma vy
enfoque.

Mindfulness en la Vida Cotidiana: Integrards la atencion plena en tus
actividades diarias, mejorando tu capacidad para disfrutar del presente y
reducir la rumiacion mental.

Manejo Emocional: Desarrollards habilidades para reconocer, comprender
y gestionar tus emociones, fomentando relaciones mads saludables contigo
Mismo y con los demas.

Bienestar Holistico: Abordards el bienestar desde una perspectiva integral,
incorporando prdacticas que beneficiardn tu mente, cuerpo y espiritu.



DIRIGIDO A

Profesionales o ejecutivos en busqueda de mayor efectividad vy
equilibrio en todos los dmbitos de sus vidas.

Personas que “hacen lo correcto” pero se sienten insatisfechas.

Emprendedores con la “agenda a tope” que quieren encontrar
tranquilidad y tiempo para sus seres queridos y su vida personal.

Estudiantes que se sienten abrumados con la presidon de la vida
académica y el dia a dia.



OBJETIVOS

Nuestro curso se propone ensenar técnicas avanzadas de mindfulness y
gestion emocional para que los participantes adguieran herramientas
efectivas en la gestion del estrés.

A través de una formacion detallada y prdctica, los estudiantes aprenderdn
a cultivar la atencidon plena en su vida diarig, 1o que les permitird enfrentar
los desafios con calma vy claridad mental. Ademads, se focalizard en el
desarrollo de habilidaodes para reconocer, comprender y manejar |las
emociones de manera constructiva, promoviendo asi relaciones
interpersonales mas saludables y una mejor calidad de vida en general.



SESION 1: Encontrandonos con el amor propio — reconociendo
nuestro poder

 Sesion de mindfulness, yoga y desarrollo personal.

« Autoconocimiento y la Auto aceptacion.

« sQuiénes somos? ¢Qué queremos? ¢Para donde vamos? ¢Cudles son
nuestras prioridades?

« Reconocemos nuestro poder interno.

SESION 2: Focalizando nuevamente y reconectando con nuestras
emociones

- Conceptos para entender nuestras emociones y estrategias para
autorregularlas.

- Comprender la relacion entre mindfulness y la gestion del estrés.

- Estrategias para manejar emociones intensas.

- Desarrollo de la inteligencia emocional.

SESION 3: Mente, cuerpo y espiritu

- Aprender a interpretar el lenguaje de la energia y sus manifestaciones
a través del foco en las emociones para conseguir equilibrio y bienestar

« Aplicacion de mindfulness en situaciones diarias.

« Incorporar la atencidon plena en las relaciones interpersonales.

- Taller experiencial para trabajar problemas: desde temas cotidianos,
personales y profesionales, hasta eventos traumdaticos de diferente
intensidad.




SESION 4: La sociedad y nosotros

¢Qué espera la sociedad de nosotros? Creencias culturales.
Escucha activa y comunicacion efectiva.

Integracion de mindfulness en la vida a largo plazo.
Liderazgo Femenino: Perspectivas y roles de la mujer actual.
Equidad: Hombres como aliados y socios.

SESION 5: Redefiniendo nuestro balance de vida

Técnicas para adaptarse a situaciones estresantes.

Aprender de los desafios como oportunidades de crecimiento.
Conciliar vida personal, familiar y profesional: identificando escapes de
energias que nos debilitan.

Taller experiencial: Practicas de atencion plena de mayor duracion y
Meditacién en movimiento (caminatas conscientes, yoga mindfulness,
etc).

SESION 6: Aplicacion Profesional y Personal

Incorporacion de mindfulness en el trabajo.

Estrategias para la gestion del tiempo vy la productividad.

Aplicacion de mindfulness en la toma de decisiones.

Celebracion, feedback, intercambio de “regalos” con todos las
participantes.



EXPOSITORAS

Lorend Leon

Magister en Direccion de Personas y Desarrollo
Organizacional de la Universidad del Pacifico
(Pert) y Universidad del Desarrollo UDD (Chile).
Con mas de 20 anos de experiencia en las
dreas de Gestion Humana, Administracion y
Finanzas en empresas multinacionales.

Actual Gerente General de SUMMA Talento SAC
y Fundadora de Xenior HUB.

Lucia Garcia

Profesora certicada de Hatha Yogao, con
especializacion en Anatomia aplicada al Yoga;
practicante y estudiante del método lyengar,
con estudios en India y Brasil. Apasionada por
la vida y el conocimiento, en una incesante
bUsqueda del equilibrio, mente y cuerpo.
Experiencia en Direccidon, Administracion de
Empresas y Change Management,
gestionando equipos humanos para el logro
de objetivos en el sector Retail.




INICIO:

SAbado 18 de mayo
Frecuencia: SGbados de 9 am.alp.m.

DURACION:
32 horas académicas

o.. ./.T

MODALIDAD:
Presencial

INVERSION:

Tarifa regular: S/ 799
Socio CCL: S/ 599

CERTIFICA:

Lo Cdmara de Comercio de Lima
y SUMMA Talento

8] @ Bo




METODOS DE PAGO

O DEPéSitOS o transferencid cuenta corriente en soles banco

Q BCPQ Banco o agente BCP [ Interbank Banco o agente Interbank
193-1943271-0-99 005-0000007/180

BBVA Banco BBVA 5 Scotiabank Banco Scotiabank
00T11-0130-0100003020 000-201936]

Todas nuestras cuentas estén a nombre de CAMARA DE COMERCIO DE LIMA - Ruc: 20101266819

® Tarjetu de crédito rodra realizar sus pagos con rapidez y total seguridad.

1. Ingresar a nuestra pagina web: www.camaralima.org.pe
‘ V’SA 2. Buscar: Pagos online, parte superior derecha.
3. Ingresar datos de la empresa y/o persona gue solicito el servicio.

mastercard.

4. Ingresar datos de la tarjeta de crédito y detalle del servicio.
5. Procesar pago.
@ Diners Club Luego de realizar el pago, enviar el voucher de pago

indicando el RUC y/o DNI del depositante al asesor educativo.

B BVA ‘ ) BCP ) Hasta 3 cuotas sin intereses* con tus tarjetas de crédito

Preguntar por términos y condiciones

e Billetera electrénica tescaneay paga :
Considerar

Los horarios que estan en la
programacién de todos los
eventos que se readlice estdn
sometidos a cualquier cambio
por cualquier inconveniente
que se presente. *Los cambios
de los  horarios serdn
notificados con anticipacion.
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