Programa Internacional de Bienestar

Iglalal . o A 'i'|llll""
Inicia

ﬁ Mayo 17 2025

Ccurso

GESTION DEL ESTRES
Y LA ANSIEDAD

Estrategias Basadas
en la Ciencia del Bienestar

INSCRIPCIONES: www.cieen.org



-
CIEEN

Centro Internacional de Educacién
Socioemocional y Neurociencia

Introduccion

El estrés y la ansiedad se han convertido
en desafios comunes en la vida moderna,
afectando la  salud mental, la
productividad y la calidad de vida. Sin
embargo, pocas personas cuentan con
herramientas prdcticas y basadas en
evidencia cientifica para gestionar estas
emociones de manera efectiva.

Este curso te proporcionard estrategias
respaldadas por la neurociencia, la
educacién emocional y la ciencia del
bienestar para aprender a regular el
estrés y la ansiedad, mejorando tu
equilibrio emocional y tu bienestar
integral.



éPor qué este curso
es diferente?

A diferencia de otros programas que solo abordan
técnicas de relajacion o mindfulness, este curso integra:

v Bases cientificas: Enfoque en educacion emocional,
neurociencia y evidencia psicoldgica.

v Estrategias aplicables: Herramientas prdcticas para el
dia a dia.

v Enfoque integral: Gestion del estrés y la ansiedad a través
de la regulacion emocional, el estilo de vida y la
autoconciencia.

v Aprendizaje interactivo: Actividades, autoevaluaciones y
plan de accidn personalizado.

Metodologia Interactiva
y Personalizada

Este curso no solo se basa en teorig; estd disefiado para
ser interactivo y dindmico. A través de actividades,
autoevaluaciones y un enfoque personalizado, te
guiardn expertos reconocidos en el campo del bienestar

y la educacidon emocional.
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Objetivos del Curso

Al finalizar este curso, podras:

0 Comprender la diferencia entre estrés y ansiedad y su
impacto en la salud mental.

Identificar y aplicar herramientas practicas para
0 gestionar el estrés en tu vida diaria.

O Desarrollar estrategias basadas en la educacion
emocional para reducir la ansiedad.

Q Incorporar habitos saludables en alimentacion, suefio y
uso de pantallas para mejorar tu bienestar.

0 Implementar técnicas de respiracion, mindfulness y
gestion emocional para afrontar el estrés.

O Disefiar un Plan Personalizado de Autogestion Emocional.

\

H Estds a punto de iniciar un viaje de autoconocimiento y transformacion. A
lo largo de este curso, aprenderds a diferenciar el estrés de la ansiedad y
cOomo impactan en tu bienestar. Descubrirds herramientas prdcticas para
gestionarlos en tu dia a dia y desarrollards estrategias efectivas basadas
en la educacion emocional.

Ademds, exploraremos hdbitos saludables, técnicas de respiracion vy
mindfulness que te ayudardn a fortalecer tu equilibrio emocional. Al final,
tendrds un Plan Personalizado de Autogestion Emocional, disefiado para
tu bienestar y crecimiento personal.
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Educacion Emocional para el Bienestar y la Salud Mental

DYe Yol 0110700 Vsalel[e[e X elalel =}l Educacion emocional como herramienta
para prevenir conductas de ries?o

Fecha: Mayo 17, 2025 (violencia y consumo de drogas).

o Diferencias fundamentales entre
Conceptos Claves sobre | cstrésy ansiedad.
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Estrés y Ansiedad o Factores que contribuyen a su
aparicion.
Impqcto en la Salud o Trastornos de ansiedad y su
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o Efectos del estrés y la ansiedad en
la salud emocional y psicoldgica.

Educacion Emocional y o Importancia de la educacion

¥ z emocional en la gestién del estrés.
Regl’“ac'on del Estres o Identificacion y regulacién de

emociones en situaciones
estresantes.

Impacto del Estrés y la o Coémo afectan la toma de

. : decisiones y las relaciones
Ansiedad en la Vida T

Cotidiana o Estrategias para promover el
bienestar integral y la salud mental.




Estrés, Ansiedad y sulmpacto en la Calidad de Vida
y Conductas de Riesgo

Contenido

Docente: Doctor Rafael Bisquerra

Fecha: Mayo 24, 2025

Vinculo entre Estrés,
Ansiedad y Conductas
de Riesgo

» Relacion entre el estrés, la
ansiedad y el consumo de
sustancias, la violencia y otras
conductas de riesgo.

* Factores que aumentan la
vulnerabilidad ante
comportamientos daninos.

» Impacto en la calidad de vida y el
bienestar.

Estrategias para la
Gestion del Estrés y la
Prevencion de Riesgos

« Desarrollo de resiliencia emocional
y estrategias de afrontamiento
saludable.

« Autocompasiéon, empatia y
regulacion emocional.

» Importancia del apoyo social y la
educacion emocional en la
prevencién de conductas de riesgo.

Construccion de un
Estilo de Vida
Equilibrado y Saludable

« Evaluacion y gestidn de situaciones
estresantes.

» Habitos para el bienestar y la
reduccidén de la vulnerabilidad ante el
estrés.

« Fortalecimiento de relaciones
interpersonales saludables y
prevencion de la violencia.




Alimentacion y Pantallas:
Habitos Saludables para combatir el estrés

Docente: Carina Castro
Fecha: Mayo 31, 2025

- El Impacto Directo de la alimentacion en la salud mental.

» Conexion intestino- cerebro: relacién bidireccional Nutricidn-Emociones
« Manejo del Estrés y la Ansiedad a través de la Alimentacion.

« El impacto directo de las pantallas en la salud mental.

« Luz azul, contenido, algoritmo y estado de dnimo.

* La importancia del sueno, actividad fisica en la gestidn del estrés

- Herramientas prdcticas para gestionar sanamente las pantallas.

Modulo 4:

Herramientas Practicas para manejo del estrés y la Ansiedad

Contenido

Docente: Alejandra Walters
Fecha: Junio 4, 2025

« Desarrollo de un Plan Personalizado de Autogestion Emocional

« Practicas para aplicar la inteligencia emocional en la vida diaria
« Técnicas de Respiracion para la Gestidn del Estrés y mejorar el
bienestar emocional.

« Mindfulness

« Ejercicio Fisico y Bienestar

- Estrategias para la conexidn de uno mismo

Contenido



Solo para inscritos en modalidad Premium

Coaching Grupal

Creacion y Revision del Plan Personalizado de Bienestar

Docente: Alejandra Walters

Participa en un coaching grupal exclusivo, con un maximo de 15 personas,
para revisar tu Plan Personalizado de Autogestion Emocional. Este médulo
fomenta un ambiente colaborativo y de apoyo.

idades:

Vi

Act

* Revision de Estrategias:

Evallda tu Plan de Autogestion Emocional, identificando avances y ajustes
necesarios.

* Interaccion y Aprendizaje:

Comparte desafios y éxitos con otros participantes, aprendiendo de sus
experiencias.

* Orientaciones Personalizados:

Recibe orientaciones prdcticas del facilitador para mejorar la
implementacion de tu plan.

» Dinadmicas de Apoyo:

Participa en actividades grupales que refuercen la gestion emocional
ante el estrés y la ansiedad.




‘Quiénes son los docentes? |

El curso es dictado por docentes de alta calidad académica y amplia experiencia

Rafael Bisquerra

Mayor referente de la Educacion Emocional en
Hispanoameérica.

Pionero en educacion emocional y psicopedagogia,
reconocido internacionalmente por su labor en
promover el bienestar emocional.

Es psicdlogo y pedagogo, Doctor Honoris Causa por el CELEl de
Chile, Doctor en Ciencias de la Educacion, Licenciado en
Pedagogia y en Psicologia. Es presidente de la RIEEB y catedratico
emeérito de la Universidad de Barcelona.

Con una carrera dedicada a lainvestigacion y la ensefianza de la
inteligencia emocional, su influencia se extiende globalmente a
través de sus publicaciones y conferencias.

Desde mediados de los noventa su trabajo de investigacion se ha
centrado en la educacidbn emocional. Algunas de sus
publicaciones son: Educacién emocional y bienestar (2000),
Psicopedagogia de las emociones (2009), La educacién
emocional en la practica (2010), Educacién emocional. Propuestas
para educadores y familias (2011), Orientacién, tutoria y educacién
emocional (2012), Cuestiones sobre bienestar (2013), Prevencion
del acoso escolar con educacién emocional (2014), La inteligencia
emocional en la educacién (2015), Universo de emociones (2015),
10 ideas clave. Educacién emocional (Graé, 2016), La fuerza de la
gravitacién emocional (Ediciones B, 2016), Gimnasia emocional y
coaching (Horsori, 2016), Diccionario de emociones y fendbmenos
afectivos (PalauGea, 2016), Politica y emocién (Pirdmide, 2017),
Competencias emocionales para un cambio de paradigma en
educacion (2019, Horsori), Emociones: Instrumentos de medicion y
evaluacion (Sintesis, 2020), etc.



Arnaldo Canales

Experto en inteligencia emocional aplicada a la
educacion y director de FLICH.

Director ejecutivo de Fundacion Liderazgo Chile,
conferencista, escritor e impulsor de la Ley de
Educacion Emocional en Chile y América Latina.

Reconocido como uno de los cincos mayores expertos en
Educacion Emocional, es PhD © en pedagogia y educaciéon en
Estados Unidos y posee estudios en psicologia y es Magister
en Educacidon Emocional y Master en neurociencias aplicadas.

En la actualidad es director del Master Internacional de
Educacion Emocional y neurociencias aplicadas.

Preside el Observatorio Latinoamericano de Salud Emocional,
que a través del Modelo de Bienestar y su Metodologia FLICH
han implementado con éxito mdas de 300 programas de
intervencion en Chile y América Lating, beneficiando a mds de
100.000 personas en formacion socioemocional.



Carina CastroF.

Neuropsicdloga Pediatrica, Certificada por Ia
Universidad de Harvard en proteccion de Derechos

de los Nifos y por el Banco Interamericano de
desarrollo en Politicas Efectivas de desarrollo
infantil.

Participd como asesora del Banco Interamericano de
Desarrollo en una campana nacional para el gobierno de
Costa Rica en salud mental.

También ha colaborado con el gobierno de canelones
(Uruguay), con el Banco de Desarrollo de América Latina 'y con
la UNICEF en capacitacion y actualizacion en neurocienciasy
salud mental en primera infancia. Ha brindado
capacitaciones a entidades gubernamentales en Panama y
Colombia capacitando personal de salud.

Actualmente desarrolla su carrera profesional como
conferencistq, escritora, asesora, creadora de cursos online y
divulgadora de contenido relacionado a la crianza y salud
mental en la infancia y adolescencia.



Alejandra Walters

Docente de la Fundacion liderazgo Chile especialista
en Neurociencias del cuerpo y del bienestar.

Profesora de Educacion Fisica de la Universidad
Metropolitana de Ciencias de la Educacion.
Instructora de Pilates.

Tengo mas de 15 anos de experiencia en los rubros de salud
fisica, emocional y mental a través de la prdctica y
ensefanzas de diversas disciplinas basadas en evidencia
vinculadas al bienestar integral del ser humano. Unos de mis
grandes propoésitos es cambiar el paradigma de nuestra
relacion con el cuerpo, comprendiendo que no es solo un
vehiculo fisico, sino que es una fuente inteligente de
herramientas neurobiolégicas disponibles para el
crecimiento y desarrollo humano.

Licenciada en Educacion, Diplomada en Neurociencias
aplicadas a la Educacion. Master en Educacién Emocional y
Neurociencias aplicadas, con formacidn en Mindfulness vy
Neurociencias de la Meditacién. Este ultimo afno se ha
centrado en profundizar e integrar en sus clases todo sobre la
Teoria Polivagal que explica la relacion del Sistema Nervioso,
las emociones y el bienestar en todas las etapas de la vida.

Creadora vy facilitadora de talleres y mentorias de
autoconocimiento, autocuidado y bienestar a través de las
Neurociencias. Su trabajo se basa en prdacticas de
Mindfulness, Bodyfulness, Educacion Emocional y Regulacion
del Sistema Nervioso con enfoque polivagal.



curso
GESTION DEL ESTRES

Y LA ANSIEDAD
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en la Ciencia del Bienestar

Fechas y Horarios

* Mayo 17
 Mayo 24
* Mayo 31
e Junio7

e Sesiones

grupales
Junio 14

Horario v Méxco: 9:00 v

v Colombia: 10:00 AM
i alae vV Chile:12:00 PM
de l“lClo. v Espana: 16:00 PM

Modalidad y Certificacion

« Clases sincronicas en linea.
* Las sesiones quedardn grabadas y disponibles por 3 meses.
- Certificado digital de participacion (30 horas).



Opciones de Inscripcion

Valor: $150 USD
Valor de lanzamiento: $99 USD

Incluye: v 16 horas de formacioén online en directo.
+ Certificado de participacién (30 horas).
+ Material de estudio.

Valor: $210 USD
Valor de lanzamiento: $150 USD

Incluye todo lo de la inscripcion general, mas:

v Sesién de Coaching Grupal (4 horas adicionales).
v Seguimiento personalizado del Plan de Bienestar.
« Grupos exclusivos de maximo 15 personas.

INSCRIPCIONES: www.cieen.org
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‘'Mayores informes: |

Johana Pelaez
Coordinadora Administrativa y Académica CIEEN

Correo: jpelaez@cieen.org

Teléfono: +573235292707
www.cieen.org
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