
Resiliencia y energía para
profesionales

TALLER

En un entorno laboral cada vez más exigente, los profesionales nos enfrentamos a retos
como la presión del tiempo, la incertidumbre constante, la carga mental y la necesidad de
mantener relaciones interpersonales efectivas.

 Este taller ofrece herramientas prácticas para fortalecer la resiliencia y adaptarte a los
constantes cambios y desafíos del mercado.

Además, una adecuada gestión de la energía mejora el rendimiento y bienestar personal
y grupal, evitando el agotamiento de los equipos.

¿Por qué es necesario saber sobre RESILIENCIA y
gestión de tu ENERGÍA?

Dirigido a
Este taller está pensado para profesionales que deseen:

Afrontar con mayor confianza los cambios y la incertidumbre.
Gestionar mejor el estrés y la fatiga diaria.
Mejorar la comunicación y la relación con clientes, compañeros o personas a su
cargo.
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Resiliencia y energía para
profesionales

Estructura del taller

Objetivos del taller

Eliminar la sensación de incertidumbre frente a cambios y desafíos del entorno
laboral.

Reducir el estrés y la carga mental que afectan al rendimiento y al bienestar.

Mejorar la comunicación para generar vínculos más efectivos y saludables.

Incorporar hábitos sostenibles que refuercen la resiliencia y la energía personal.
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Diagnóstico y fundamentos para la resiliencia y el bienestar
1.Bienvenida y conexión grupal inicial
2.Claves para gestionar el estrés y la carga mental

Técnicas prácticas
Organización mental

3.Resiliencia emocional en tiempos de incertidumbre
Reconociendo pensamientos automáticos
Microhábitos diarios

4.Ejercicios prácticos de autocuidado y gestión de energía

Contenido del taller

Revisión de avances hechos durante la semana
Resolución de dudas
Mini práctica grupal

Valoración global
Resolución de dudas
Refuerzo grupal

1º jornada
presencial

fecha y hora
a convenir  

(3hs)

1º encuentro
online

fecha y hora
a convenir  

(40 min, vía zoom)

Comunicación efectiva y energía sostenible
1.Reflexión sobre avances y aprendizajes
2.Comunicación efectiva desde el bienestar
3.Salud integral para profesionales ocupados

Técnicas para mejorar el sueño
Energía diaria

4.Plan final: Integrando todo lo aprendido
Diseño del plan personalizado
Compromiso grupal

2º encuentro
online

fecha y hora
a convenir 

(40 min, vía zoom)

2º jornada
presencial

fecha y hora
a convenir  

(3hs)

En cada encuentro, tanto presencial como on line, se entregará un cuaderno de trabajo con infopíldoras y
ejercicios, que servirá como guía para valorar el avance durante el taller.
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Soy Matías Sáenz Cuesta, doctor en medicina, inmunólogo, investigador y docente. He
creado PLATEA ACTIVA para acompañar a las personas a alcanzar sus objetivos en
salud (estado físico, alimentación, descanso, emociones y relaciones sociales). Además,
ofrezco formación y asesoramiento a empresas, tanto presencial como on line.

¿Qué es el servicio de FORMACIÓN de PLATEA ACTIVA?

Contáctanos

PlateaActiva.com

Resumen de entrega

2 jornadas presenciales de 3 hs de duración c/u

2 encuentros online (Zoom) 40 min de duración c/u

Entrega a cada asistente:

 2 cuadernos de teoría y práctica en PDF
         (1 por cada jornada presencial)

Presentación proyectada durante el taller

Sígueme en mis redes sociales
para más información de valor.
Haz cl ick en los íconos:
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Matias@PlateaActiva.com

http://www.plateaactiva.com/
https://es.linkedin.com/in/drmatiassaenz
https://www.instagram.com/dr.matiassaenz
https://www.facebook.com/dr.matiassaenz
https://www.youtube.com/@PlateaActiva
http://www.plateaactiva.com/

