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Estilos de vida saludable y beneficios del
autocuidado. Contenidos: ;qué es la vida sana?.
Importancia del autocuidado.

Pasos para lograr el bienestar personal.

;ccomo llevar una vida saludable?.
Autodiagnodstico. ¢quée es el bienestar integral?. Pauta
para un estilo de vida saludable.; como modificar las
rutinas?. Actividades. Glosario. Resumen. Evaluacion
parcial.

ldentificar los estilos de vida saludable y
beneficios del autocuidado y su
Impacto en el desempeno laboral.
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Salud mental como estado de bienestar
biopsicosocial. Contenidos: ;qué entendemos por salud
mental? ;como mantener el equilibrio del bienestar
biopsicosocial?: factores protectores y factores de
riesgo.El bienestar biopsicosocial. Estudios en chile.
Factores que influyen en la salud mental. ;qué es la
asertividad?. Principales sintomas de un desequilibrio
en la salud mental. ;qué se entiende por inteligencia
emocional?. ;como nos cuidamos en el trabajo?.
Pauta para el manejo del estrés. Actividades. Glosario.
Resumen. Evaluacion parcial.

Reconocer los factores que influyen
en la salud mental de acuerdo a parametros
biopsicosociales.
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Factores de proteccidon y de riesgo que
modifican la salud. Contenidos: los principales factores
que influyen en la salud: fisicos. Psicologicos. Sociales.

Indicadores y calculo. {qué riesgo se puede correr si
los indicadores de riesgos estan alterados?. Plan de
alimentacion. Importancia de la hidratacion.
Deshidratacion. Adicciones a sustancias quimicas.
Actividades. Glosario. Resumen. Evaluacion parcial.

Analizar los factores de proteccion y
riesgo que influyen en la salud de
acuerdo a iIndicadores establecidos.
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Autocuidado. Herramientas para una vida
activa y saludable. Contenidos: vida activa y saludable.
Comunicacion en el ambito laboral. ;codmo hacer tu
comuhnicacion mas eficaz?. Consejos para mejorar la
comunicacion en el trabajo. Comunicacion con el
entorno en el trabajo. Claves para mejorar la
comunicacion familiar. Recreacion y esparcimiento.
Naturaleza y salud. Vida interpersonal y social como
red de apoyo.

Aplicar herramientas de autocuidadoy
mecanismos de comunicacion efectiva
de acuerdo a medidas de prevencion
establecidas.

E-DUCAR

ACADEMY

Visita Nuestra Web
www.EducarAcademy.cl

&




Nuestros
contactos

Mas

|[ Informacion

R

Visita Nuestra Web
www.EducarAcademy.cl

&



