APRENDE A EQUILIBRAR TU VIDA,
TENER TIEMPO PARA TI
Y MEJORAR TUS RELACIONES

ads  g-titudes

Instituto de Actitudes Positivas



Cuando comegm’mos gue lo de dentro esté 6[en,
lo de fuera encaja en su [ugar.

Este programa es una invitacidon a fomentar el bienestar personal y laboral,
creando el espacio, el impulso y los recursos necesarios para desarrollarse
profesionalmente sin dejar de lado a la persona y sus necesidades de

autocuidado.

A lo largo de tres talleres se pondrd foco en fomentar la conciliacién, la gestidn

del tiempo personal y la comunicacién asertiva.

Se aportardn técnicas, pautas y reflexiones que ayudardn a recuperar el
equilibrio y conseguir mayor bienestar y productividad, disminuyendo el estrés

y los conflictos.






Conocer los tres pilares de la conciliacion, evaluar el
nivel de satisfaccion en cada uno de ellos y elaborar un

plan de accion para equilibrarlos.

Detectar que es lo realmente importante y conseguir

hacerle un espacio para vivir una vida mas equilibrada.

Aprender estrategias para simplificar y reducir la

ansiedad vy el estres diario.

Reducir obligaciones, carga mental y facilitar la

conciliacion a traves de la renuncia consciente,









Mejorar el rendimiento vy la productividad personal

a través de un aprovechamiento eficaz del tiempo.

Detectar las causas que influyen en la mala gestion

del tiempo y aprender a neutralizarlas.

Saber como priorizar las acciones a realizar cada dia.

Dotar de estrategias y herramientas para aprender a

delegar y a decir NO .




CAMBIA A [AS PERSONAS

/

QUE TE HACEN PERDER EL TIEMPO
LA NOCION

POR LAS QUE TE HACEN PERDER.

DIEL BT







Comprender la importancia de desarrollar la asertividad |
para conseguir objetivos,reducir conflictos y mejorar las §
relaciones profesionales y familiares.

Aprender una metodologia para fomentar la
comunicacion asertiva, sabiendo estructurar como dar

opiniones, expresar emociones y pedir lo que se

necesita.

evitar caer en ellos.
Aportar claves del lenguaje positivo para mejorar
nuestro dialogo interno, mejorando nuestra motivacion y :

bienestar.






NATALIA RUIZ

Socia Directora de Instituto de Actitudes Positivas.

Formadora especializada en conciliacion, gestion del tiempo y
empoderamiento femenino.

Master Coach Executive por Fundesem Business School.
Experta DISC acreditada por People Performance.

Docente en el Master en Marketing y Comunicacion de la UPV en el area de
Autoconocimiento y en jornadas outdoor de Cohesion de Equipos.

Docente en el Programa Experto en Planes de Igualdad de Fundesem Business School
Fundadora de Conciliarte, consultoria de Conciliacion familiar, personal y profesional.

Especializada en Lenguaje Inclusivo y Coaching con perspectiva de género.
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