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+Te cuidamos, tomate un respiro!

Programa de Gestion del Desempeno y Desarrollo Humano



OBIJETIVO GENERAL

Favorecer las practicas
profesionales resilientes de las
personas servidoras publicas, a
través de espacios psicoeducativos
que contribuyan a prevenir
afecciones psicoemocionales que
impacten en su desempeno y
bienestar.
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LOGISTICA

Lugar con buena ventilacién y
suficiente espacio. Sillas para cada
participante. Computadoray
cafon.

NUMERO DE
PARTICIPANTES:

de 10 a 30 personas.







SESION 1

La importancia de la
Salud Mental

Las personas participantes conoceran
la importancia del cuidado de su
Salud Mental Laboral desde un
enfoque salutogénico, a través del
reconocimiento de sus activos de
salud y herramientas que les permitan
generar practicas de autocuidado
para contribuir a su bienestar.

DURACION: 120MIN

SESION 2

Riesgos en la salud mental

\\/\\ de quien atiende victimas
N\

Las personas participantes adquiriran
informacidn de las principales
afectaciones que pueden desarrollar
al atender casos de violencia, a través
de la identificaciéon de sintomas y/o
reacciones, para prevenirlas y
atenderlas oportunamente.

SESION 3

Autorregulacion para
el bienestar

DURACION: 120MIN

Las personas participantes adquiriran
informacion y herramientas practicas
para activar su Sistema Nervioso
Parasimpatico, a través de ejercicios
de movimiento somatico, respiracion,
atencion plena y osteopatia, para
contribuir a su regulacion corporal y
bienestar.

DURACION: 120MIN
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SESION 5

Manejo del estrés

Las personas participantes
adquiriran herramientas de
manejo y reduccion de estrés, a
través de actividades practicas,
para contribuir a su bienestar.

DURACION: 120MIN
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SESION 4

Del Desgaste a la
Gestion Emocional

Las personas participantes
prevendran el desgaste
emocional a través del
fortalecimiento de la empatia
y flexibilidad mental, para
contribuir a su bienestar.
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DURACION: 120MIN




SESION 6

Trauma vicario y Estrés
postraumatico

Las personas participantes obtendran
informacion sobre la traumatizacion
vicaria y el estrés postraumatico, por
medio de herramientas practicas, para
identificarlo, prevenirlo y/o reducirlo.
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SESION 7
Restaurando mi descanso

Las personas participantes identificaran
las fuentes principales de desgaste y
adquiriran herramientas que les permitan
disminuir el estrés y adoptar habitos
saludables de descanso.

DURACION: 120MIN

SESION 8

Comunicacion .
asertiva en el trabajo

Las personas participantes
desarrollaran habilidades de
comunicacion a través de la resolucion
positiva de conflictos, toma de
decisiones y comunicacion asertiva

| para contribuir a su bienestar laboral.

DURACION: 120MIN



SESION 9

Trabajo colaborativo

Las personas participantes
construiran estrategias de
trabajo en equipo a través de las
herramientas adquiridas durante
el proceso de formacion, para
contribuir al logro de objetivos
en comun.

DURACION: 120MIN

SESION 10

Gestion al Cambio

Las personas participantes
conoceran la importancia de
gestionar los cambios que se
nos presentan de manera
cotidiana a nivel individual y nivel
colectivo para asi enfrentarlos
de manera mas saludable.

DURACION: 120MIN
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SESION 11

Reconociendo y
resignificando el conflicto
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Accion sin Dano

S

A

Las personas participantes comprenderan que
los conflictos son inherentes a las relaciones
humanas, asumiran cual es la forma en que se
posicionan ante éste y generaran herramientas
que les permitan incidir en las problematicas
de su centro de trabajo.

DURACION: 120MIN
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Las personas participantes conoceran
el concepto de accién sin dafio y lo
incorporaran en sus atenciones
dentro de los procesos de imparticion
de justicia en los que participan

DURACION: 120MIN

SESION 13

Acompanar el dolor
para transformarlo
en vida

Las personas participantes adquiriran
herramientas para transitar la
experiencia de duelo, a través del
contacto con sus emociones y
sentimientos, a fin de resignificar la
pérdida y posibilitar su elaboracion.

DURACION: 120MIN



