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I. IDENTIFICACION DEL CURSO
Nombre Curso : MANEJO DE LA ANSIEDAD
Fecha Curso : A convenir
Ndmero de Horas : 1 hora online zoom

Il. DESCRIPCION DEL CURSO

El presente curso gratuito ofrece una introduccion rapida y practica al manejo de la ansiedad
para emprendedores. El objetivo es proporcionar un las bases sobre las implicancias y
tratamiento basico de la ansiedad y las herramientas para gestionarla. En esta sesién, los
emprendedores aprenderan técnicas simples y efectivas para manejar la ansiedad en
situaciones cotidianas del emprendimiento.

lll. DESTINATARIOS DEL CURSO

Participantes emprendedores de cualquier area productiva que, por inquietudes personales
y/o laborales, desean adquirir herramientas actualizadas para gestionar adecuadamente sus
emociones, sentimientos y estados de animo, logrando una actitud mas constructiva vy
empatica a la hora de enfrentar los desafios que se presenten en términos personales o
laborales.

IV. OBJETIVO DEL CURSO

Brindar a los emprendedores una comprension inicial sobre la ansiedad y ensefiarles
técnicas basicas para controlarla.

V. CONTENIDOS DEL CURSO

e Introduccion a la Ansiedad: ¢Qué es la ansiedad?. Definicion y sintomas comunes en los
emprendedores. Diferencia entre ansiedad productiva y ansiedad bloqueante. Ejemplos
de situaciones tipicas que generan ansiedad en los primeros pasos del emprendimiento.

e Técnica Practica para Reducir la Ansiedad: Introduccién rapida a la técnica de respiracion
consciente. Ejercicio guiado Mindfulness para enfocar la mente en el presente.
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e Técnicas Goleman en Manejo de la Ansiedad: Ejemplos de como aplicar estas técnicas en
el dia a dia de un emprendedor. Breve discusién sobre el valor de la inteligencia emocional
(Daniel Goleman).

IMPORTANTE: El orden y tiempo de desarrollo del presente listado de contenidos, estara
supeditado a las intervenciones individuales y opcionales de los participantes. (Se aplicara
modelo de ensefianza basada en el aprendizaje experiencial no lineal).

VI. METODOLOGIA

Presentacion clara y enfocada: A través de ejemplos sencillos y situaciones comunes en la vida
de los emprendedores, se explicara de manera breve pero concisa como los trastornos ansiosos
afectan el bienestar y productividad personal y laboral.

Técnicas practicas en vivo: Los participantes serdn guiados por el facilitador en la practica de
ejercicios alternativos rapidos y efectivos de relajacion que podran aplicar de inmediato en
situaciones de alto nivel de ansiedad.

VII. VALOR CURSO

Gratuito previa inscripcion.
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