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Reserva tu sesion GRATUITA

+34 640 018 459
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www.equanimityspace.net
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INFORMACICON GENERAL DEL PROGRAMA

o0
PROGRAMA am MODALIDAD

Ahora que te jubilas, trabaja en ti Presencial / online
Precio 360 € Individual / grupal
Seguimiento diario

SESIONES Y DURACION APREDIZAJE

Programa: 6 Sesiones CuatI’O teCﬂlcaS de PNI_
Duracion sesion: 90 minutos Seis tecnicas sofrologicas
PenodlCldad Semana[ Cuatro pI’aCtlcaS reﬂ.eXivaS
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AHORA QUE TE JUBILAS, TRABAJAEN TI

IBienvenido a la etapa mas emocionante de tu vidal

La jubilacion no es el final, sino el comienzo de una nueva
vida llena de posibilidades. "Ahora que te jubilas, trabaja en
ti" es mas que un programa; es tu guia para transformar esta

EQU AN I M ITY tLagiseicr:]i;'):t aernyLi/ri\\z/ai rocpz)ci]rt;rr;igzgtzara redescubrirte, fortalecer
SPACE |

A lo largo de seis sesiones, te brindamos los conocimientos
y las herramientas necesarias para que disfrutes de una
jubilacion activa, equilibrada, y profundamente satisfactoria.
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PRESENTACION DEL PROGRAMA

A QUIEN VA DIRIGIDD

Este programa esta dirigido a los jubilados que buscan:

* EXxplorar nuevas areas de interes y crecimiento personal

« Aprender a gestionar las emociones asociadas a la jubilacion
« Desarrollar habitos saludables que mejoren la calidad de vida
 Cultivar una actitud positiva y optimista ante el futuro

* Fortalecer las relaciones interpersonales
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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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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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< CONTENIDO DEL PROGRAMA
,

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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< CONTENIDO DEL PROGRAMA
,

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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< CONTENIDO DEL PROGRAMA
,

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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< CONTENIDO DEL PROGRAMA
,

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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< CONTENIDO DEL PROGRAMA
,

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 CONTACTO

¢Listo para transformar tu vida?
Reserva hoy tu sesion gratuita y descubre como este programa te ayudara a transformar tu jubilacion
en la mejor etapa de tu vida

RESERVA TU CITA

Website | www.equanimityspace.net

Email : info@equanimityspace.net

Direccion : Calle Nunez de Balboa 35-A, 5a planta. Oficina A-1
28001. Madrid.

EQUANIMITY
SPACE



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

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