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INFORMACICON GENERAL DEL PROGRAMA

o0
PROGRAMA am MODALIDAD

Ahora que te jubilas, trabaja en ti Presencial / online
Precio: 300 € Individual / grupal
Seguimiento diario

SESIONES Y DURACION APREDIZAJE

Programa: 6 Sesiones CuatI’O teCﬂlcaS de PNI_
Duracion sesion: 60 minutos Seis tecnicas sofrologicas
PenodlCldad quincena[ Cuatro pI’aCtlcaS reﬂ.eXivaS
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PRESENTACION DEL PROGRAMA

AHORA QUE TE JUBILAS, TRABAJAEN TI

Ahora que te jubilas, trabaja en ti es mas que un programa;
es una guia cuidadosamente disenada para convertir la
jubilacion en una oportunidad de redescubrirte, reforzar tu
bienestar y vivir con propaosito.

EQUANIMITY Su objetiqupcrjmcfrd!?l es.prepar[ar.tj p()jara afrontar esta fase
SPACE con seguridaad, planificacion y clariadaa.

En seis sesiones aprenderas estrategias y herramientas
practicas para construir una jubilacion activa, equilibrada y
plenamente satisfactoria, alineada con tus valores y metas.
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PRESENTACION DEL PROGRAMA

OBJETIVOS

Este programa esta disenado para ayudarte a:

« Promover una vision positiva de la jubilacion

* |dentificar y transformar las creencias limitantes

» Fortalecer las habilidades de gestion emocional

« Fomentar la autoexploracion y el autoconocimiento
» Desarrollar habitos saludables

« Disenar un plan de bienestar personalizado
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PRESENTACION DEL PROGRAMA

¢ 0UE OFRECEMOS?

En Equanimity Space, te brindamos:

* Primera sesion gratuita

« Material pedagogico y audiovisual

« Seguimiento diario durante el programa

« Tres meses de soporte tras la finalizacion del programa
* Facilidades de pago

* Descuento del 10% por pago total anticipado
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LONTENIDOS DEL PROGRAMA

Sesiones

Herramientas

» Tecnicas PNL
» Técnicas sofrologicas

- Contenido teorico BLOQUE |
- Ejercicios practicos

1. Sesion 1. La jubilacion positiva
2. Sesion 2: Jubilacion y estado emocional

3. Sesion 3. Creencias y estado de animo

BLOQUE Il
4. Sesion 4. Habitos y estado de animo
5. Sesion 5. Cuidados basicos y bienestar

6. Sesion 6. Plan personal de bienestar



__ < LONTENIDO DEL PROGRAMA

PRIMERA SESION

La jubilacion positiva

Evaluar el estado actual: necesidades y desafios (PNL)
Entender el concepto de jubilacion positiva.
Introducirse en la practica sofrologica.

cQue tipo de jubilado/a eres?

SEGUNDA SESION }
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SEGUNDA SESION

Jubilacion y estado emocional

Explorar las emociones negativas relativas a la jubilacion.
Estudiar su impacto en la salud fisica y mental.

Practica sofrologica para gestionar las emociones negativas.
cQue es lo que mas te preocupa de cara al futuro?

TERCERA SESION }
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TERCERA SESION

Creencias y estado de animo

Analisis de tus creencias limitantes (PNL)

Examen de su impacto en tu bienestar integral.

Practica sofrologica para cultivar la serenidad.

cQue creencias limitantes influyen en tu estado de animo?

CUARTA SESION }
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CUARTA SESION

Habitos y estado de animo

Analisis y evaluacion de tus habitos actuales.

Entender el impacto de los habitos en el estado de animo.
Practica sofrologica para reforzar la positividad.

cQue te gustaria cambiar en tu estilo de vida?

QUINTA SESION }
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QUINTA SESION

Cuidados basicos y bienestar

Aprender las pautas de cuidado personal en la jubilacion.
Explorar habitos positivos a adoptar (PNL)

Practica sofrologica para reforzar la vitalidad.

cQue habitos positivos deseas integrar en tu rutina?

SEXTA SESION }
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SEXTA SESION

Plan personal de bienestar

Disenar tu plan de bienestar personalizado (PNL)
Aprender estrategias para mantener la motivacion.
Practica sofrologica para aumentar la motivacion.
cComo te percibes ahora?

MAS INFORMACION }
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DATOS DE INSCRIPCION

¢cListo para transformar tu vida?

RESERVA TU PROGRAMA

Website: www.equanimityspace.net

Email. info@equanimityspace.net

Direccion: C/ Nunez de Balboa, 35-A, 52 planta, oficina A-1. 28001.

Madic EQUANIMITY

Q (+34) B4O0 D18 458

SPACE



http://www.equanimityspace.net/
mailto:info@equanimityspace.net

«La jubilacion es cuando vives la vida al ritmo que deseas»
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