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1º TRIMESTRE           

De octubre a diciembre estudiaremos los siguientes módulos con el objetivo de identificar y ser consciente de 

cómo nos manejamos en la vida y de cuáles son las fortalezas, capacidades y aprenderemos a usar  

herramientas poderosa como la aceptación y el lenguaje positivo. Apoyado con dinámicas y ejercicios prácticos 

podremos introducir esta capacidad para ayudarnos a ganar bienestar personal y paz interior.

OCTUBRE

Clase 1 Bienvenida e introducción al curso

Clase 2 Identificación de nuestros comportamientos

Clase 3 Definir nuestra matriz de personalidad

Clase 4 Ser conscientes de cómo nos valoramos

Clase 5 Descubrir fortalezas y habilidades

NOVIEMBRE

Clase 1 El poder de la aceptación

Clase 2 Somos maravillosamente imperfectos

Clase 3 Las emociones como aliadas

Clase 4 Cómo aceptar a los demás



.DICIEMBRE

Clase 1 Inclusión del lenguaje positivo

Clase 2 Uso de un diálogo interno sano

Clase 3 Honestidad sin dañar a los demás

Clase 4 Vocabulario de las emociones

2º TRIMESTRE       

Durante los meses de enero a marzo,  analizaremos cuales son los modos que usamos habitualmente para 

comunicarnos y tomaremos notas de aquello que debemos de aplicar y de lo que debemos de utilizar. El 

objetivo es desaprender para aprender.

ENERO

Clase 1 Comunicación no violenta

Clase 2 Técnicas asertivas

Clase 3 Inteligencia Social

FEBRERO

Clase 1 La importancia de ser fuente

Clase 2 El valor de la motivación

Clase 3 Cómo inspirar a los demás

Clase 4 Descubrir nuestras dotes de liderazgo



MARZO

Clase 1 Cómo conseguir nuestros objetivos

Clase 2 Gestión del perfeccionismo y autoexigencia

Clase 3 Claves de la automotivación

Clase 4 Estrategias para el éxito de los objetivos

3º TRIMESTRE     

Desde abril hasta junio trabajaremos estrategias y técnicas para saber valorar lo que realmente importa y 

alejarnos de pensamientos rumiantes, así como elegir el modo más óptimo para una buena toma de decisión.

ABRIL

Clase 1 Gestión de pensamientos rumiantes

Clase 2 Identificar el estrés saludable

Clase 3 Regulación del estrés y la ansiedad

MAYO

Clase 1 Valorar lo importante

Clase 2 Las claves para una buena decisión

Clase 3 Gestión de la autoconfianza y aceptación

Clase 4 Estrategias para tomar decisiones y asumir sus 

consecuencias



JUNIO

Integración de aprendizajes y cierre del proceso formativo. Clausura y entrega de obsequio y diploma

Información

Horarios de clase:

Martes 12.00-13.30 

Miércoles 19.00-20.30

Reserva de Plaza: www.estrellagarcia.com


