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Mentes Saludables

Clinic Social Work / Psycotherapies / Nutrition / Coaching / Online Services

Semanal

Lunes - 2 horas

Introduccion / Presentacion de participantes y de recursos

Tema 1: Inteligencia Emocional. ; Qué es? ; COmo aprender a decir que NO? Establecer limites claros.

¢Qué es el autosabotaje?
-El autosabotaje son las acciones, pensamientos (conscientes o inconscientes) que impiden alguna
meta en tu vida: el éxito, el amor, una relaciéon de pareja entre otras.

¢Como se manifiesta?
e Postpones todo: Retrasas las cosas y no las terminas.
o Eres perfeccionista: Quieres hacerlo todo perfecto, pero al final, o no lo haces, o no completas las
acciones.
¢ Usas excusas para todo: Para no conseguir tu metas, te inventas muchas excusas.
¢ Promesas incumplidas: Te propones hacer algo y terminas haciendo otra cosa.

¢Por qué nos autosaboteamos?

Puede haber muchas causas para hacerlo:
¢ Tenemos una baja autoestima y no nos sentimos capaces.
e Miedo al fracaso. No queremos enfrentar el fracaso por eso mejor, no lo intentamos.
« No sabemos bien gue es lo que gueremos. Miedo a salir de la zona de confort. Nos sentimos mds
comodos en lo que conocemos que enfrentarnos a los cambios.
o Tenemos creencias limitantes. "No soy muy bueno..", "Si tengo €xito me van a tener envidia", "No

merezco tener éxito." , .
Envio de grabacion

Jueves 2 horas

¢Por qué hay tantos profesionales muy brillantes y sucesivos pero con vidas familiares hechas un
desastre?

Sindrome del Salvador.

-Es una condicion psicologica en el que las personas con este sindrome establecen relaciones con
personas que necesitan apoyo o ser salvadas de algo o alguien. El salvador suele involucrarse en
relaciones toxicas, disfuncionales con personas que constantemente estan en estado de victimismo y
creen de forma inconsciente que "Si le ayudo, me amard", "Si me necesita me va a tener en cuenta."

En este tipo de relaciones, uno de ellos necesita la ayuda del otro para sentirse bien y el salvador al
inicio se siente bien con la dependencia de su parejaq, pero con el tiempo tendera a cansarse. Las
personas con este sindrome suelen tener baja autoestima, miedo al abandono, no saben decir que
NO, y tienen la necesidad de controlar. Claves para salir de estos estados
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Semana 2

Lunes - 2 horas

Tema 2: Autoestima - Auto imagen - Auto concepto
¢Qué nos impide colocar limites claros?

e MIEDO AL RECHAZOQ: Si alguien me pide ayuda y no quiero hacer nada, me da miedo que se
deteriore larelacion entre los dos.

o QUE PIENSEN QUE SOY EGOISTA: El priorizar mis intereses sobre el ser egoista. Tampoco es
colocarme por encima o por debajo de los demds si no mantener un equilibrio

o NOS SENTIMOS RESPONSABLES DE TODOS: Implicarnos demas en los problemas de otras
personas, nos hace ser responsables de actividades y desiciones que deben tomar dichas
personas.

Beneficios de poner limites.
Sindrome del impostor. Utilidad de comprender el Sindrome del Impostor:
¢ Reconocer tus frustraciones.
e Eliminar creencias.
¢ Poner fin al auto sabotagje.
e Mejorar tu relacion con el dinero.
e Convertir tus heridas en fortalezas.
« Tomar decisiones para materializar tus metas.

Dindmica Grupal

-Heridas de la ninez . ¢ de qué familia provengo? y ¢qué familia quiero formar?

4 ejemplos tipicos. Envio de grabacion

Jueves 2 horas

Heridas de la ninez: Traicion , Abandono, Humillacion / continuacion

e Victimismo. Sindrome de Indefension aprendida.
« Creencias limitantes en el dinero. ¢ Por qué no te ves como empresario?

¢Me comparo con otros? Comparo mi practica con la de mis colegas?
¢La pregunta no es quién soy ahora sino en quién me quiero convertir?
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Semana 3

Lunes - 2 horas

Jueves 2 horas
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Semana 4

Lunes - 2 horas

Meditacion y Mindfulness

¢ Qué es Mindfulness? -
de la Teoria a la prdctica. Ejercicios bdsicos de
respiracion, mindfulness en el hogar y en la
oficina.

Utilidad de contextos de salud mental y emocional.
Ejercicios y alimentacion saludable.

Agradecimiento / ¢Qué significa vivir desde la
gratitud? Planificacion y replantear metas

Qué es "Journaling" registro diario y como lo
aplicamos al Autocuidado.

Técnicas de intervencion. G e
Envio de grabacion

Jueves 2 horas

Meditacion y Mindfulness - Ejercicio del perdon.
Puedes ser feliz con lo que tienes y ser ambicioso al mismo tiempo.
Mindfulness en el trabagjo, en tu emprendimiento.

Mindfulness en el hogar. Alimentos que me permiten llevar un estilo de vida saludable
y consciente.
Recomendaciones de Autocuidado:

e Cuida tu tiempo fuera del trabajo
Las horas que pasamos fuera del horario laboral seran claves para cargar las pilas y
afrontar el dia siguiente.
¢ Aprender aidentificar nuestras emociones desagradables y permitirnos sentirlas,
e Cuida tus vinculos sociales
La familia y los amigos pueden suponer una gran fuente de bienestar.

Ejercicio de Hipnosis médica grupal.

Todo el material, servicio, producto, informacion intelectual, disefio gréfico, material de mercadeo, es propiedad de Gautier & Associates LLC, la Dra. Naylu Martinez y su grupo de terapeutas y
especialistas. En caso de que no se especifique lo contrario, nuestros productos o servicios se proporcionan sin ningiin tipo de garantia, expresa o implicita. En ninglin caso esta compaiiia seré
responsable de ningln dafio incluyendo, pero no limitado a, dafios directos, indirectos, especiales, fortuitos o consecuentes u otras pérdidas resultantes del uso o de la imposibilidad de utilizar
nuestros productos o servicios. En los productos o servicios que sean mercancias irrevocables no-tangibles, no realizamos reembolsos después de que se envie el producto o se brinde el servicio.
Usted tiene la responsabilidad de entender antes de comprarlo. Se hacen solamente excepciones con esta regla cuando la descripcion no se ajusta al producto o al servicio. Cualquier producto o
servicio que tenga una garantia o posibilidad de reembolso tendra dichas especificaciones al momento previo a la compra del mismo. En tales casos, la garantia solo cubriré fallas de fabrica o fallas
técnicas al momento de brindar el servicio y solo se hara efectiva cuando el producto se haya usado correctamente o se haya prestado el servicio en su totalidad. La garantia no cubre averias o
dafios ocasionados por uso indebido del producto, o fallas técnicas de programacion por parte del usuario, falta de sefial de internet o desempefio pobre de las aplicaciones para la transmisién de
los servicios. La compra del producto o servicio puede ser aplazada para la comprobacién antifraude del cliente si fuera necesario. Igual, puede ser suspendida por mas tiempo para una
investigacién mas rigurosa en orden de evitar transacciones fraudulentas. Gautier & Associates LLC, la Dra. Martinez y el sitio web www.mentessaludables.org garantiza que la informacion personal
que se recibe cuenta con la seguridad necesaria. Los datos ingresados por usuario o en el caso de requerir una validacién de los pedidos no serén entregados o divulgados a terceros, salvo que
deba ser revelada en cumplimiento a una orden judicial o requerimiento legal. Gautier & Associates LLC, y la Dra. Naylu Martinez, administradores de Mentes Saludables, se reservan los derechos
de cambiar o de modificar estos términos sin previo aviso. La informacién aqui provista, se encuentra bajo la proteccion de las leyes de los Estados Unidos(EEUU), de Puerto Rico e internacionales
de derechos de autor (copyright) y de marcas. Usted no adquiere ningtin interés propietario al aceptar o consentir a estos términos, tampoco al descargar o imprimir cualquier informacién o hacer
uso de los servicios. Cualquier uso del contenido aquf provisto que no sea el contemplado bajo los términos y condiciones de este diplomado, esta estrictamente prohibido, incluyendo, sin limitacion,
la reproduccion, modificacion, distribucién, transmision, replicacién o exhibicién en publico, o crear trabajos derivados del mismo.
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