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Curso: Meditacion y Paz Mental en el
Entorno Laboral

06 de octubre  $8% Presencial $ 60

lunes y miércoles de
16h00 a 18h00

-70% del valor del curso cubre el Comité
y 30% debe cancelar el estudiante-



https://educacioncontinua.puce.edu.ec/programa/meditacion-y-paz-mental-en-el-entorno-laboral/

En el actual entorno laboral, caracterizado por exigencias constantes, altos niveles de estrés y la
creciente necesidad de bienestar integral, se vuelve imperativo generar espacios para la
introspeccion, la pausa consciente y el equilibrio emocional.

En este contexto, el Comité de Empresa de la Eléctrica Quito, en alianza con la Pontificia
Universidad Catdlica del Ecuador (PUCE), ha disenado un curso que responde a la necesidad de
cultivar practicas sostenibles de autocuidado y gestion emocional, fomentando un ambiente
laboral mas armonioso y resiliente.

Este curso ofrece herramientas practicas de meditacidn y técnicas basicas de yoga adaptadas al
ambito laboral. A lo largo de 20 horas presenciales, bajo la guia de la docente Angie Montalvo, y
20 horas de trabajo auténomo, los participantes aprenderan a integrar pausas conscientes en su
rutina diaria, manejar el estrés de manera efectiva y potenciar la claridad mental.

Objetivo:

Fortalecer el bienestar emocional y mental de los participantes mediante la practica progresiva
de la meditacion y técnicas complementarias del yoga, que puedan ser incorporadas de forma
practica y sostenible en el entorno laboral.

(A quién esta dirigido?
Socios del Comité de Empresa de la Empresa Eléctrica Quito (EEQ).

Beneficios

En las 40 horas de trabajo podras:

Disefiar una rutina personal de autocuidado
basada en practicas de meditacion y yoga

Identificar y aplicar técnicas basicas de
meditacion y respiracion consciente para regular
adaptadas a su entorno profesional y estilo de
vida.

su estado emocional en situaciones laborales de
estrés.

Metodologia:

La metodologia de este curso se fundamenta en un enfoque vivencial e integrador, que
combina practicas somaticas, técnicas de meditacion guiada y herramientas de yoga
adaptadas al entorno laboral, dentro de un modelo pedagdgico de aprender haciendo. A través
de sesiones presenciales altamente interactivas, los participantes experimentaran
directamente los beneficios de cada técnica, mientras construyen su propia practica personal
con apoyo reflexivo y comunitario.

Se incorporaran dinamicas de biofeedback emocional, ejercicios de atencion plena en
movimiento, y capsulas de aprendizaje sensorial (audio, visual y corporal) que facilitan la
interiorizacién del contenido. Ademas, se utilizardn diarios de meditacidn, autoevaluaciones
periddicas y retos semanales que promueven el trabajo autbnomo y la integracién progresiva
de los aprendizajes en la vida cotidiana.

Esta metodologia busca no solo ensefar, sino transformar la relacién del participante con su
entorno laboral, desde la calmay la presencia.
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Unidades:

Introduccién a la meditacion basica

1.La meditacién y su impacto en el entorno laboral

a.Practica: Meditacidon guiada de atencidén plena en la respiracion
2.Fundamentos de la meditaciéon

a.Estrés laboral y sus efectos en el cuerpo y la mente

b.Practica: Meditacion sentada con anclaje en sensaciones corporales
3.Meditacion plena

a.Practica: Meditacion sentada con anclaje en sensaciones corporales
4. Reconocimiento y aceptaciéon de emociones

a.Regulacidén emocional con respiraciéon consciente

b.Practica: Meditacién para observar emociones sin juicio
5.Integracidn de pausas conscientes durante la jornada laboral

a.Herramientas para continuar la practica individual

b.Practica: Mini-meditaciones de 2 a 5 minutos

2 Meditacién con insumos del yoga

1.Principios basicos del yoga y su conexién con la meditacion

a.Practica: Posturas suaves (asana) con enfoque en respiraciéon
2.Técnicas de respiraciéon del yoga para calmar la mente

a.Practica: Nadi Shodhana (respiracion alterna) y respiraciéon cuadrada
3.Secuencias suaves de estiramiento con intencién meditativa
4.Uso de imagenes mentales para inducir calmay enfoque

a.Practica: Visualizacidon guiada para reducir el estrés
5.Revision de aprendizajes y elaboraciéon de rutina personal

a.Practica: Meditacion libre y didlogo reflexivo grupal

{’} Instructora: Angie Montalvo Yépez

Requisitos:

e Ser Socio del Comité de Empresa de los trabajadores eléctricos de la Empresa Quito.

Informacion Adicional:

e El programa tiene un costo de $ 60 ddlares americanos, el Comité de Empresa
aportara a sus Socios con $ 42,00 y el Socio interesado invertira $18 ddlares.

e Las inscripciones se encuentran abiertas por favor tome en cuenta los horarios de
oficina para ello se contara con el apoyo de la Ing. Jessica Villamarin, Secretaria
General del Comité de Empresa.

Teléfono: 0992674040
Correo: aseeg@eeg.com.ec
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Métodos de pago:

Realiza tu pago de manera segura e inmediata mediante:
. a . &»

Depésitos Transferencias Tarjetas de crédito y
débito
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iCONOCIMIENTO QUE DEJA
HUELLA!

ilnscribete Aqui!

Educacion Continua PUCE @

CETCIS PUCE @
Q, 0991883612
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