Promovemos equipos
mas saludables,
cohesionados y
sostenibles a través del
autocuidado, el
co-cuidadoy el
cuidado de equipo.

O +33768227211

CATALUG'U R
ACTIVIDADES 2026

REGION METROPOLITAN

:)

Fanny Blanchard

o ’
y

(B) meraki.programas@gmail.com

O

& www.proyectomeraki.cl

| (& +569796 794 15




MERAKI

AUTOCUIDADO Y CUIDADO DE EQUIPD

NUESTRA ESENCIA E INTENCION.......cooveuerereeaansensssesssassassssssssesssssssssssssssssssens

NUESTRA EXPERIENCIA........oonitiitiiineccns st e st s sssss s sas s sesssanss p.5
NUESTROS OBJETIVOS......ccooininmminiinsnnsienssnsinsssssssesssssssssssssssssssssssssnsssssessssases p.6
TIPOS Y FORMATOS DE ACTIVIDADES.........cocooisiimnineinecncsnsisssssseesssssssesssanes p.9
TALLERES. ...ttt cnstcns s s sssss e e snssesssssssess sassnessnsssasssnssnssenans p.11
Terapias holisticas para el bienestar...........ccooccvvennvnecccncne e p.15
Terapias NAtUIAlES.....c.cvoi it e e p. 18
Terapias para el autocoNOCIMIENTO.....c.cevtvrireerrerire st p. 19
ActiVidades OULAOOT .......c.eoirieriecrie st s e p.21
Talleres para el Cuidado de eqUIPO0.......cceeiceeceieseseee e e p. 22
Actividades ONlINE.......occurueueiriireeee et st seaee s p. 26
CAPACITACIONES.......coitiniiinniitnnsist s ssstst s st sesasassess sas st sesssssssans sasssssnns p.27
Autocuidado y prevencion del burNOUL.........coeeveieeerecieseneere e p.30
(OU 1o F=To [0 Xe LI =Yo U1 o TSRO p.31
Cuidados a usuario/as en la intervencion social.........cccueeevveerereeereenneenns p. 33
ESPACIOS COLABORADORES.........cccoeiumninrinisnsiesisnssst st sas s ssssssess snsssssssssssssans p. 34
Casa Mora, Providencia, Santiago......cccccceeerieieeecce ettt p.36
Casa Nova, La Reina, Santiag0......coivevevirrierenienie e csrestesiees e s seesie e p.39

Hostal Chikiyan (lugar exclusivo), El Manzano, Cajén del Maipo............. p.41
Casa Icaro, San Alfonso, Cajon del Maipo.......ccveevereineeeniniercnece s p. 43
Ayuna Mapu (lugar exclusivo), El Manzano, Cajén del Maipo................. p. 45
Casa Colibri (lugar exclusivo), San José de Maipo, Cajén del Maipo....... p. 47
Hosteria Millahue, El Melocotdn, Cajon del Maipo.......c..ccoevcevervrecnnee. . 49
Bella Durmiente, San Alfonso, Cajon del Maipo......cccoevevvevreceserceenene. p.51
Hostal Entre Plumas (lugar exclusivo), Pirque........ccccccevveeevnrecneneieenee.. p. 53
La Petite France, Guayacan, Cajon del Maipo........ccccueeeeeeeeececeeseececieennns p. 55
Spa Mi Tatita (lugar exclusivo), OIMUE..........ceevereveeirece s p. 57
Linda Loma (lugar exclusivo), Quebrada de Alvarado, Olmué................. p.59

ANEXOS.covucevveemeseessssssnssssmssssssssssssos sesssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssesssssssssnsssseses p. 61



MERAKI

AUTOCUIDADO Y CUIDADO DE EQUIPD

NUESTRA ESENCIA E INTENCION

EL SIGNIFICADO DE MERAKI
Meraki es una palabra de origen griego que significa hacer las cosas con amor, creatividad

y alma. Ese sentido refleja profundamente la esencia de nuestro equipo y nuestra manera
de entender el cuidado.

esde 2018 acompafiamos a equipos del ambito psicosocial a través de jornadas y progra-
mas de autocuidado y cuidado de equipo. Trabajamos con personas que realizan labores
de alta complejidad humana, social y emocional, en contacto permanente con el dolor, la

vulnerabilidad y las historias dificiles de otros. Reconocemos la profundidad de esa tareay
sabemos que quienes cuidan también necesitan ser cuidados.

Meraki surge como una forma de nombrar esta intencién: trabajar desde el amor, la dedi-
cacion, la sensibilidad y la empatia. Estos valores guian nuestro quehacer y se traducen en
experiencias que no solo promueven el bienestar individual, sino que también contribu-
yen a fortalecer el clima organizacional, la cohesion de los equipos y la sostenibilidad del
trabajo en el tiempo.

LA INTENCION QUE NOS MUEVE

Para nosotras y nosotros, Meraki no es solo un nombre, sino una manera de estar presen-
tes en cada espacio de encuentro. Nos impulsa a ofrecer lo mejor de cada persona, crean-
do espacios de confianza donde sea posible detenerse, respirar, compartir y reconectar
con el sentido del trabajo.

Compartimos saberes, aprendizajes y herramientas de autocuidado, co-cuidado y cuidado
de equipo, siempre guiados por valores como el respeto, la generosidad, la creatividad, la
empatia y la sensibilidad. A través de estas experiencias, promovemos el desarrollo de
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habilidades relacionales, la gestion emocional y el fortalecimiento de vinculos, aspectos
clave para equipos mds colaborativos, efectivos y saludables.

Aspiramos a que nuestro trabajo sea un aporte real tanto para las personas como para

las organizaciones, promoviendo una cultura del cuidado que ponga en el centro la digni-
dad, el bienestar y la humanidad de quienes trabajan con otros. Creemos que el trabajo
puede ser también un espacio de cuidado, colaboracién y sentido.

Y es desde ahi, desde el Meraki, que acompafiamos a personas y equipos en su camino.
NUESTRO EQUIPO

uestro equipo esta conformado por profesionales de diversas disciplinas vinculadas al
desarrollo humano, la salud integral y el trabajo grupal. Desde un enfoque interdisciplina-
rio, combinamos herramientas terapéuticas, corporales, artisticas y psicosociales para

acompafar procesos individuales y colectivos.

Nos une una mirada centrada en el bienestar, la transformacidn y el cuidado, generando
experiencias significativas que integran cuerpo, emocion y conciencia en contextos de
trabajo, contribuyendo al fortalecimiento de equipos mas cohesionados, conscientes y

‘ sostenibles.

El equipo estd compuesto por 15 terapeutas (ver Anexo 1: Presentacion del Equipo, p.

\FZ). Cada uno de ellos no solo aporta experiencia y conocimiento, sino también cualidades
humanas fundamentales como la empatia, la calidez y el cuidado, que dan sentido y pro-
fundidad a cada experiencia.

Asimismo, contamos con una red de espacios colaboradores y anfitriones que hacen posi-
ble el desarrollo de cada jornada en entornos acogedores y cuidados, junto a un equipo
de choferes que facilita los traslados de manera segura y cercana.

Terapeutas, anfitriones y choferes, cada uno desde su rol, contribuyen a un mismo propo-
sito: que quienes participan de nuestras experiencias se sientan acogidos, cuidados y
acompaiados en todo momento.
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NUESTRA EXPERIENCIA

Meraki es un equipo con 8 afios de experiencia en el disefio e implementacion de jorna-
das, capacitaciones y programas de Autocuidado y Cuidado de Equipo, dirigidos a equi-

pos de trabajo del ambito psicosocial.

Entre 2018 y 2025 hemos realizado mas de 600 jornadas, acompaiiando a 192 equipos
distintos en diversos contextos institucionales (Ver Anexo 2: Listado de equipos con
quienes hemos colaborado, p. 65), con el propdsito de mejorar el bienestar individual y
grupal, fortalecer el trabajo en equipo y contribuir al desarrollo de equipos mas cohe-
sionados, efectivos y sostenibles.

Gran parte de estos procesos han sido sostenidos en el tiempo, con experiencias de
acompaifamiento continuo a equipos durante varios afios, lo que ha permitido cons-
truir vinculos de confianza y generar transformaciones significativas en las dindmicas de
trabajo.

Nuestra experiencia nos ha permitido consolidar metodologias participativas y perti-
nentes, especialmente sensibles al desgaste emocional y a las exigencias de labores de
alta complejidad humana y social. Promovemos el bienestar, la cohesién y la sostenibili-
dad de los equipos, fortaleciendo sus recursos individuales y colectivos para el cuidado

en contextos de intervencién psicosocial.

Contamos con experiencia de trabajo en 40 comunas de la Regiéon Metropolitana y 3
comunas de la Region de Valparaiso, colaborando con programas vinculados a la protec-
cion de derechos, violencias de género, intervencién comunitaria y gestién publica local.
Hemos desarrollado procesos con dispositivos de Mejor Nifiez, SERNAMEG, SENAME,
programas municipales y redes intersectoriales, adaptando nuestras estrategias a las
caracteristicas de cada equipo, institucion y territorio.
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NUESTROS OBJETIVOS

En Meraki, todas nuestras actividades tienen como propdsito central promover el bienestar
laboral de los equipos, contribuyendo a la construccidn de climas organizacionales mas

saludables, colaborativos y sostenibles.

Generamos experiencias que se desarrollan en un contexto distinto al trabajo cotidiano,
rmitiendo a las personas detenerse, reconectar consigo mismas y fortalecer su vinculo
con el equipo. Estas instancias favorecen la relajacion, fortalecen los vinculos grupales, es-
timulan el trabajo colaborativo y potencian factores protectores que ayudan a prevenir y

equilibrar el desgaste laboral y el estrés asociado a labores de alta exigencia emocional y

social. Al mismo tiempo, promueven equipos mas cohesionados, con mayor capacidad de

coordinacién, comunicacidn y efectividad en su trabajo cotidiano.
UN ENFOQUE INTEGRAL DEL CUIDADO
Las actividades se estructuran en tres ejes complementarios: autocuidado, co-cuidado y

\widado de equipo, abordando el bienestar desde una mirada sistémica que integra lo indi-
vidual, relacional y organizacional.

El autocuidado fortalece las relaciones interpersonales y la dinamica grupal, mientras que
los equipos que promueven el cuidado mutuo generan condiciones que favorecen el bie-
nestar individual.

Por ello, las experiencias de Meraki integran transversalmente estos tres niveles, combinan-
do espacios de conexidn personal, vinculo grupal y colaboracidn.

Este enfoque no solo favorece el bienestar, sino que también potencia equipos mas efecti-
vos, con mayor sentido de pertenencia, mejores relaciones laborales y mayor capacidad

de sostener su trabajo en el tiempo.
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AUTOCUIDADO

Promovemos espacios de aprendizaje, descanso y reconexidn personal, orientados al cuida-
do integral de quienes participan, considerando las dimensiones fisica, mental, emocional y
energética de la salud. Estos espacios contribuyen a la prevencion del desgaste laboral y al
fortalecimiento del bienestar individual, impactando positivamente en la calidad del traba-
jo y la sostenibilidad de los equipos.
Objetivos especificos:
o Desarrollar en las y los participantes habilidades y estrategias de autocuidado aplica-
bles en su vida laboral y personal.
o Favorecer la conciencia sobre la relacién entre bienestar personal y desempeiio labo-
ral, promoviendo la responsabilidad individual en el cuidado de la salud integral.
[ ]

Incorporar una mirada holistica de la salud, abordando dimensiones fisicas, emocio-

nales, mentales y de autorregulacién.

o Promover practicas que contribuyan a la regulacién emocional, la relajacién y la recu-
peracion de energia, especialmente en equipos expuestos a situaciones de alta carga
emocional.

\CO-CUIDADO

Facilitamos espacios de encuentro y convivencia que fortalecen las relaciones interpersona-

les y promueven una cultura de cuidado mutuo al interior de los equipos. Estos procesos

favorecen climas laborales mas saludables, colaborativos y protectores, fortaleciendo la
confianza y la calidad de las relaciones de trabajo.

Objetivos especificos:

o Promover una cultura de cuidado mutuo, basada en el respeto, la empatia y la corres-

ponsabilidad entre integrantes del equipo.
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o Fortalecer los vinculos interpersonales positivos, favoreciendo climas laborales mas

colaborativos y protectores.

o Sensibilizar respecto a la importancia del apoyo social y del trabajo relacional como

3 factores protectores frente al desgaste laboral.
. Favorecer la confianza, la comunicacidon y el sentido de pertenencia al interior de los
equipos de trabajo.
CUIDADO DE EQUIPO
sarrollamos experiencias formativas que fortalecen el trabajo colectivo, la comunicaciéon
y el sentido de propdsito compartido. Estas instancias contribuyen a mejorar la coordina-
cidén, la efectividad del equipo y la construccion de entornos laborales mas sostenibles en el

tiempo.

Objetivos especificos:

. Desarrollar y fortalecer habilidades socioemocionales y relacionales relevantes para
el trabajo en equipo, tales como comunicaciéon efectiva, gestién de conflictos, lideraz-

go colaborativo y toma de acuerdos.

Facilitar instancias de reflexidon sobre las dinamicas de funcionamiento del equipo,

identificando fortalezas, tensiones y oportunidades de mejora.

Potenciar la cohesidn grupal, el sentido de propdsito compartido y la alineacién con

objetivos comunes.

o Contribuir a la construccidon de entornos laborales mas seguros, respetuosos y cola-
borativos, que favorezcan la permanencia y el compromiso de las y los integrantes.
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TIPOS Y FORMATOS DE ACTIVIDADES

Meraki ofrece distintos formatos de intervencidn, adaptandose a los requerimientos técni-

cos de cada institucion y a las caracteristicas, necesidades y expectativas de los equipos par-

ticipantes.
TALLERES O CAPACITACIONES EN DEPENDENCIAS INSTITUCIONALES: Instancias formati-
vas o experienciales realizadas en la institucion solicitante.

e Duracion y contenidos ajustables.

® Opcion de incluir coffee break.

2. MEDIA JORNADA DE TRABAIJO: Jornadas de media duracién con actividades desarrolla-

das en espacios colaboradores de Meraki (Hostal Chikiyan, Casa Nova y Casa Mora).
e Incluyen taller o capacitacion.

Posibilidad de incorporar desayuno y/o almuerzo.

3. JORNADAS COMPLETAS: Instancias de un dia completo que combinan actividades forma-

tivas y espacios de relajacién en recintos colaboradores de Meraki.
e Incluyen taller o capacitacion.
e Consideran tres servicios de alimentacién: desayuno, almuerzo, coffee break)

e Acceso y uso de las instalaciones del recinto.
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4. SERVICIOS COMPLEMENTARIOS OPCIONALES

e SERVICIO DE TRASLADO

Servicio de traslado ida y vuelta disponible seglin requerimiento.
Opciones de van, minibus o bus, adaptadas al tamafio del grupo.

e TERAPIAS INDIVIDUALES ( de 15 minutos a 1 hora)

Masaje de relajacion - Terapia corporal orientada a liberar tensiones musculares y promover
un estado de descanso profundo. A través de maniobras suaves y continuas, favorece la des-

exion del estrés fisico y mental. Contribuye a generar bienestar, relajacién y recuperacion

oo

energética.

Masaje de regulacion emocional - Experiencia corporal enfocada en la liberacién de tensio-
nes emocionales a través del tacto consciente y la respiracion. Permite soltar cargas inter-
nas, disminuir la sobrecarga emocional y reconectar con el presente. Favorece estados de

calma, claridad y equilibrio interno.

Masaje Champi - Técnica tradicional enfocada en cabeza, cuello y hombros que permite libe-
rar tensiones acumuladas. Favorece la relajacion profunda, la circulacién y el descanso men-

\taﬂl. Contribuye a disminuir el estrés y mejorar la sensacion de bienestar general.

uigitopuntura - Terapia basada en la estimulacion de puntos energéticos del cuerpo para
equilibrar el flujo de energia. Permite aliviar tensiones, dolores y bloqueos fisicos y emocio-

nales. Favorece la regulacion del organismo y el bienestar integral.

Meditacidn - Espacio guiado de conexidn interior a través de la respiracién y la atencién
consciente. Permite aquietar la mente, reducir el estrés y fortalecer la autorregulacién emo-
cional. Favorece estados de calma, claridad y presencia.

\\ Reiki - Terapia energética orientada a equilibrar los centros energéticos del cuerpo a través
de la imposiciéon de manos. Favorece la relajacidn y la armonizacién fisica y emocional. Pro-
mueve bienestar, descanso profundo y recuperacién energética.
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Meraki ofrece talleres de autocuidado y de cuidado de equipo de 2 horas y programas online de
talleres orientados a promover el bienestar emocional, la regulacién del estrés y el fortaleci-
miento de recursos personales para el cuidado en contextos laborales exigentes. Las instancias
combinan experiencias vivenciales, dindmicas participativas y espacios de reflexiéon que inte-
gran cuerpo, emocién y pensamiento, favoreciendo un aprendizaje significativo y la incorpora-

e practicas de autocuidado aplicables en la vida cotidiana y laboral.

A través de estas experiencias, las y los participantes pueden reconocer sefales de estrés, co-
nectar con sus necesidades, desarrollar estrategias de regulacion, fortalecer habilidades relacio-
nales blandas y generar compromisos concretos de autocuidado, contribuyendo a sostener su

bienestar y a fortalecer su participacién en equipos de trabajo mas saludables, colaborativos y

sostenibles.

TERAPIAS HOLISTICAS
\'IMeditacic’m mindfulness

e  Poder de la mente y autoconfianza e Yogay movimientos

e  Medicina Uterina y Pélvica

Automasaje y digitopuntura e  Yogay chakras
Masaje craneal y co-cuidado e  Mudras y regulacién emocional

Reiki y Autoreiki e Vozy autocuidado emocional

Pausas activas para el bienestar e  Sonoterapia
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TERAPIAS NATURALES

Plantas medicinales y gestion del estrés
Naturopatia y ciclo femenino

Primeros auxilios naturopaticos
Aromaterapia y poder olfativo

OUTDOOR

e Baio de Bosque

e Trekking Los Manyos

ROCONOCIMIENTO

o Trekking la Campana

e Rafting

Carta Natal y equilibrio de las energias
Eneagrama para equipo

Arteterapia (titeres) y empoderamiento
Arteterapia (pintura) y resiliencia

Arteterapia (collage) y vocacion CUIDADO DE EQUIPO

Arteterapia con greda y aromaterapia

e Encuentro ludico para la inclusidn

e Teatro para la cooperacién y confianza
e Motivacién y cocuidado

e Cohesion y sentimiento de pertenencia

e Confianza y cocuidado laboral

— Astrologia para equipos e Los 5 pilares de un equipo sostenible

Equilibrio de las energias e Gestion emocional y resiliencia

Eneagrama para equipos e Comunicacion e interaccién humana

Meditacion para la vida laboral e Equipos Colaborativos

Terapias individuales o Liderazgo y trabajo de equipo

e Gestion y resolucion de conflicto



MERAKI

AUTOCUIDADO Y CUIDADO DE EQUIPD

METODOLOGIA

Las actividades desarrolladas durante las jornadas son principalmente vivenciales y participa-

tivas, promoviendo la participacion activa de las y los asistentes en experiencias significativas y
humanas. A través de dindmicas grupales, ejercicios individuales y grupales y técnicas terapéu-
ticas, se fomenta el aprendizaje experiencial, el autoconocimiento y la interaccidn tanto con el

mundo interno como con las y los otros.

Estos espacios facilitan el compartir, escuchar, expresar, sentir e intercambiar, permitiendo
que cada participante se vincule de manera consciente consigo mismo/ay con el grupo, forta-
leciendo la confianza y la cohesidn del equipo.

Asimismo, las jornadas se conciben como un espacio de reflexion e integracion, en el cual las
experiencias individuales y colectivas vividas son elaboradas y aterrizadas mediante instancias
de didlogo y teorizacion, favoreciendo la comprensién y apropiacién de los aprendizajes.

Las actividades se sustentan en una metodologia gestaltica, privilegiando la experiencia direc-
ta como eje del aprendizaje. Cada jornada se estructura en circulos de inicio y cierre, que per-
miten abrir y cerrar los procesos de manera contenida, facilitando la integracién de las viven-

cias, los aprendizajes y los entendimientos personales y grupales emergentes.

\NLR{-\CTERI'STICAS TRANSVERSALES DE LA METODOLOGIA

Participativa y centrada en las personas: los participantes son sujetos activos del proce-

so de aprendizaje.
Experiencial: prioriza la vivencia directa como base del aprendizaje significativo.
Reflexiva: incorpora espacios de didlogo para elaborar y resignificar la experiencia.

Aplicada al contexto laboral: favorece la transferencia de aprendizajes y técnicas de
autocuidado al trabajo cotidiano de los equipos.

Enmarcada en el cuidado: respeta la seguridad emocional, los ritmos individuales y la
voluntariedad de la participacion.



MERAKI

AUTOCUIDADO Y CUIDADO DE EQUIPD

TERAPIAS HOLISTICAS PARA EL BIENESTAR

Meditaciéon Mindfulness - Anexo 3, p.67

El taller ofrece el aprendizaje y la practica de técnicas de respiracion,
visualizacidn y atencién plena como herramientas para disminuir el
estrés. Se abordan principios fundamentales del mindfulness, como el
aqui y ahora, la aceptacidn, la ecuanimidad y el no juicio, invitando a
las y los participantes a conectar con el presente desde una experien-

cia mas consciente, directa y en armonia con su entorno.

Poder de la mente- Anexo 4, p.68

El taller fortalece la autoconfianza a través del trabajo con pensa-
mientos y lenguaje interno. Aborda la relacién entre mente, emocion
y cuerpo, incorporando herramientas de autorregulacién emocional
basadas en PNL y visualizacion. Favorece el reconocimiento de recur-
sos personales y promueve una mayor autenticidad y seguridad en el

contexto laboral.

Automasaje y digitopuntura- Anexo 5, p.69

El taller introduce el automasaje como una técnica ancestral de au-
tocuidado, orientada al equilibrio energético y la prevencién de ten-
siones fisicas. Las y los participantes aprenden a reconocer zonas de
dolor o fatiga y a aplicar técnicas simples como masaje Champi, digi-
topuntura en meridianos energéticos, respiracion consciente y elon-

gaciones, promoviendo el bienestar integral.

Masaje craneal y co-cuidados - Anexo 6, p.70

El taller entrega herramientas basicas de masaje craneal y técnicas de
relajacién orientadas a disminuir el estrés y la tensién acumulada. A
través de la practica guiada, se promueve el cuidado mutuo y la con-
ciencia corporal, favoreciendo experiencias de bienestar, descanso y

conexién a través del contacto respetuoso.

Herramientas para cuidarse y prevenir el desgaste
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TERAPIAS HOLISTICAS PARA EL BIENESTAR

Reiki y Autoreiki - Anexo 7, p.71

El taller introduce los fundamentos del Reiki como terapia energética
basada en la canalizacién de la energia vital. Se ensefian los principa-
les centros energéticos (chakras) y técnicas de autoreiki, incluyendo
relajacién, conexidn energética y posiciones de autoaplicacién, orien-

tadas a favorecer el equilibrio fisico, emocional y mental.

Pausas activas para el bienestar laboral- Anexo 8, p.72

El taller entrega herramientas practicas para incorporar pausas acti-
vas en el entorno laboral, promoviendo habitos saludables que con-
tribuyen a disminuir el estrés fisico y mental. Incluye ejercicios de
movilidad, estiramiento, respiracidn, relajacion y atencién conscien-
te, favoreciendo el bienestar y la mejora de la postura en la jornada

diaria.

Medicina uterina y pélvica - Anexo 9, p.73

El taller invita a reconectar con la pelvis como centro de energia vital,
creatividad y sostén emocional. A través de ejercicios guiados, se pro-
mueve la toma de conciencia corporal, la liberacion de tensiones y el
fortalecimiento del vinculo con el propio cuerpo, favoreciendo el bie-

nestar, la energia vital y el amor propio.

Yoga y movimientos - Anexo 10, p.74

El taller integra técnicas de respiracion (pranayama), posturas
(asanas) y meditacidn para promover el bienestar fisico y mental. Las
y los participantes aprenden herramientas simples para aliviar tensio-
nes musculares, mejorar la postura y fortalecer la conexién con el

cuerpo, favoreciendo una mayor conciencia corporal.

Herramientas para cuidarse y prevenir el desgaste
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TERAPIAS HOLISTICAS PARA EL BIENESTAR

Yoga y chakras - Anexo 11, p.75

El taller propone un espacio de autoconocimiento a través de practi-
cas de yoga, meditacidn y activaciéon de chakras. Se orienta a equili-
brar la energia, fortalecer la conexién mente-cuerpo y promover el
bienestar integral, entregando herramientas aplicables a la vida coti-
diana.

Mudras y regulacion emocional - Anexo 12, p.76

El taller entrega herramientas practicas para la autorregulacidn en
situaciones de estrés mediante el uso de mudras (gestos con las ma-
nos), respiracion y visualizacion. Estas técnicas, asociadas a los cen-
tros energéticos, permiten recuperar el equilibrio, la calma y el cen-

tro en la vida cotidiana.

Voz y autocuidado emocional - Anexo 13, p.77

El taller utiliza la voz como herramienta de liberacién y regulacion
emocional. A través de la respiracién consciente, el sonido y el movi-
miento, las y los participantes exploran tensiones y bloqueos asocia-
dos a la expresién, promoviendo una experiencia de descarga, expan-

sién y conexidn con el propio cuerpo.

Sonoterapia - Anexo 14, p.78

El taller consiste en un espacio de relajacidon profunda y terapia vibra-
cional que utiliza sonidos e instrumentos para inducir estados de cal-
ma y bienestar. A través de la experiencia sonora, se favorece la libe-
raciéon de tensiones, la regulacion del sistema nervioso y la conexidn

con estados de mayor conciencia y descanso.

Herramientas para cuidarse y prevenir el desgaste
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TERAPIAS NATURALES

Naturopatia para el ciclo femenino - Anexo 15, p.79

El taller aborda el ciclo hormonal femenino desde una mirada integral
y naturopdtica, orientada a promover el bienestar fisico, mental y
emocional. A través del reconocimiento de sus distintas etapas, se
fomenta una conexidén consciente con el cuerpo y sus cambios. Se
integran practicas de yoga y uso de plantas medicinales para aliviar
sintomas como dolores menstruales, tensiones, alteraciones del ani-

mo y trastornos del suefio, desde un enfoque natural y respetuoso.

Plantas medicinales y gestion del estrés - Anexo 16, p.80

El taller entrega herramientas de autocuidado basadas en el uso de
plantas medicinales para disminuir sintomas asociados al estrés y des-
gaste laboral. Las y los participantes aprenden sobre distintas prepa-
raciones y aplicaciones practicas, incorporando recursos naturales
para el bienestar cotidiano. Incluye la elaboracién de un botiquin na-

turopatico basico.

Primeros auxilios naturopaticos - Anexo 17, p.81

El taller introduce los conceptos de salud y enfermedad desde una
perspectiva naturopatica, enfocada en fortalecer la capacidad de au-
tocuracién del organismo. Se utilizan recursos naturales como la ali-
mentacién, plantas medicinales, agua y respiracién para abordar mo-
lestias leves como estrés, trastornos digestivos, dolores de cabeza y
dificultades del suefo, promoviendo habitos de autocuidado accesi-
bles y sostenibles.

Aromaterapia y poder olfativo- Anexo 18, p.82

El taller propone un espacio de conexiéon emocional a través del uso
de aceites esenciales y la activacion de la memoria olfativa. Mediante
ejercicios de relajacion e inhalacidn, las y los participantes exploran
su mundo emocional y desarrollan un aroma personal que favorece el
bienestar, la regulacién emocional y la disminucién del estrés.

Medicinas naturales para el bienestar



Carta natal y equilibrio energético - Anexo 19, p.83

El taller ofrece una aproximacién tedrica y vivencial a los cuatro ele-
mentos de la naturaleza —fuego, tierra, aire y agua— como dimen-
siones que influyen en lo fisico, emocional y psiquico. A través del
analisis de la carta natal y ejercicios practicos, las y los participantes
desarrollan su autoconocimiento, especialmente en relaciéon con su
forma de pensar, actuar, comunicarse y vincularse en el contexto

laboral.

Eneagrama para equipos - Anexo 20, p.84

El taller introduce el eneagrama como herramienta de autoconoci-
miento y comprension de los patrones de comportamiento. Permite
a las y los participantes reconocer su tipo de personalidad y com-
prender mejor la forma en que piensan, procesan la informacién y
responden al entorno, favoreciendo el desarrollo personal, la moti-

vacion y la convivencia en el equipo.

Arteterapia (titeres) y empoderamiento - Anexo 21, p.85

El taller invita a crear un titere a partir de una historia personal de
superacioén, integrando elementos ludicos y reflexivos. Facilita la ex-
presion emocional, la narraciéon simbdlica y el fortalecimiento de la
autoconfianza y el empoderamiento, promoviendo también el conoci-

miento mutuo y la cohesion grupal.

Arteterapia (pintura) y resiliencia - Anexo 22, p.86

El taller propone la expresién simbdlica a través de la pintura como
herramienta de elaboracién emocional. Permite abordar experiencias
asociadas al trabajo con situaciones complejas, facilitando la intros-
peccion, la expresion emocional y la reflexidn, en un espacio de relajo

y contencion.



Arteterapia (collage) y vocacion - Anexo 23, p.87

El taller ofrece un espacio de reflexiéon y expresidn creativa orientado
a explorar la identidad profesional y el sentido del trabajo. A través
del collage, las y los participantes elaboran una representacién simbé-

lica de su vocacidn, motivaciones y propdsito, favoreciendo la cone-

xién con el significado de su labor.

Arteterapia con greda y aromaterapia- Anexo 24, p.88

El taller integra la modelacién en greda con experiencias olfativas
para favorecer la conexidn con el propio mundo interno. A través de
la creacién de un autorretrato, se promueve la autoobservacion, la

conciencia emocional y la exploracion de la identidad personal en un

espacio de expresion y creatividad.
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ACTIVIDADES OUTDOOR

Bafo de bosque- Anexo 25, p.89

(Disponible solo en Hostal Chikiyan)

La actividad consiste en una caminata inmersiva y consciente por el bos-
que, realizada de forma pausada y en silencio, utilizando los sentidos
para conectar con el entorno natural. Incluye ejercicios guiados de respi-
racion, meditacion, visualizacién y conexién con los elementos de la na-
turaleza, favoreciendo la disminucidn del estrés, la regulacién emocional
y el bienestar general.

Trekkimg los Manyos - Anexo 26, p.90

(Disponible solo en Hostal Chikiyan)

Actividad de senderismo de media dificultad que se desarrolla en el cerro
Bandurria, en San José de Maipo, a través de bosque esclerdfilo. La cami-
nata permite reducir el estrés mediante el movimiento corporal y el con-
tacto con la naturaleza. Ademas, favorece el bienestar fisico y promueve

la colaboracién y el acompanamiento dentro del equipo.

Trekking La Campana - Anexo 27, p.91

(Disponible solo en La Linda Loma)

Actividad de senderismo de dificultad media en el Parque Nacional La
Campana, con una duracion aproximada de 4 horas (ida y vuelta). La ex-
periencia permite conectar con la naturaleza y disfrutar de vistas panora-
micas del entorno cordillerano. Incluye guia con interpretacion de floray
fauna, promoviendo el bienestar fisico, la desconexion y la experiencia

de contemplacion.

Rafting - Anexo 28, p.92

(Disponible en la Hosteria Millahue, Espacio Colibri, Ayun Mapu y Bella
Durmiente, Hostal Chikiyan)

Actividad de descenso por el rio Maipo, con una duracién aproximada de
1hr, a cargo de guias profesionales. Incluye equipamiento, seguro y servi-
cios asociados. La experiencia combina actividad fisica y adrenalina, favo-
reciendo la liberacidn de estrés, el aumento de la energia y el fortaleci-
miento de la confianza personal. Ademas, promueve el trabajo en equi-
po, la coordinacion y la colaboracién grupal.
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CUIDADO DE EQUIPO

Encuentro ltdico para la inclusién - Anexo 29, p.93
El taller propone una experiencia distinta al contexto laboral, gene-
rando un espacio de distensidn, juego y encuentro. A través de dina-

micas ludicas, se favorecen nuevas formas de interaccidén que fortale
cen la inclusidn, la confianza y la unién grupal, promoviendo ademds

la reflexion sobre el clima del equipo.

Teatro para la cooperacion y la confianza - Anexo 30, p.94

El taller propone una experiencia vivencial y Iudica a través de herra-
mientas del teatro, el cuerpo y el juego. Mediante dinamicas de mo-
vimiento y expresion, se fortalecen la confianza, la comunicaciény la
colaboracién entre los y las participantes, favoreciendo vinculos mas
auténticos, la cohesidn grupal y el trabajo en equipo desde la expe-

riencia directa.

Motivacion y co-cuidado - Anexo 31, p.95

El taller busca fortalecer la motivacion y el bienestar laboral median-
te el reconocimiento, la gratitud y el cuidado mutuo. A través de ex-
periencias participativas, se promueven relaciones interpersonales
positivas y nutritivas, destacando la importancia del autocuidado y el

co-cuidado para equipos mas saludables y sostenibles.

Cohesion y sentimiento de pertenencia - Anexo 32, p.96

El taller fortalece la cohesidn grupal a partir de la identificacion de
valores, objetivos e identidad compartida. Mediante ejercicios vi-
venciales y reflexivos, las y los participantes reconocen logros, desa-
fios y caracteristicas del equipo, desarrollando estrategias para po-
tenciar el sentido de pertenencia, la confianza y el compaferismo.
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CUIDADO DE EQUIPO

Confianza y cocuidado laboral - Anexo 33, p.97

El taller promueve la confianza y el cuidado mutuo dentro del equi-
po a través de dinamicas participativas y espacios de reconocimien-
to. Invita a reflexionar sobre el impacto de las actitudes y formas de
comunicacion en el bienestar colectivo, fortaleciendo précticas coti-

dianas de respeto, apoyo y colaboracion.

Los 5 pilares de un equipo sostenible - Anexo 34, p.98

El taller aborda cinco dimensiones clave del trabajo en equipo:
coordinacién, comunicacién, cooperacion, confianza y compromiso.
A través de actividades priacticas, se analizan estas dimensiones en
la experiencia cotidiana del equipo, identificando oportunidades de

mejora y fortalecimiento.

Gestion emocional y bienestar laboral - Anexo 35, p.99

El taller desarrolla habilidades para identificar, comprender y regular
emociones propias y de otros, promoviendo la resiliencia individual y
colectiva. Se incorporan herramientas de autorregulacién y estrate-

gias de autocuidado para enfrentar contextos laborales exigentes.

Comunicacién e interaccién humana - Anexo 36, p.100

El taller fortalece las habilidades comunicacionales necesarias para
una convivencia laboral saludable. Permite comprender los niveles
de la comunicacion, desarrollar la escucha activa y promover inter-

acciones mas conscientes, claras y constructivas dentro del equipo.




MERAKI

AUTOCUIDADO Y CUIDADO DE EQUIPO

CUIDADO DE EQUIPO

Equipos de trabajo colaborativos - Anexo 37, p.101

El taller fomenta el trabajo colaborativo a través del desarrollo de
habilidades relacionales y comunicativas. Se reflexiona sobre la
diferencia entre competencia y cooperacidn, promoviendo la inter-
dependencia positiva como base para el bienestar y la efectividad
del equipo.

Liderazgo y trabajo de equipo - Anexo 38, p.102

El taller fortalece las habilidades de liderazgo desde el desarrollo
personal. Permite reconocer competencias clave como la empatia,
la escucha activa y el autoconocimiento, favoreciendo un liderazgo

mas consciente y adaptado a las necesidades del equipo.

Resolucion de conflicto y trabajo en equipo - Anexo 39, p.103

El taller entrega herramientas para comprender, gestionar y trans-
formar conflictos de manera constructiva. Se trabajan habilidades
de didlogo, escucha y regulacidon emocional, junto con el andlisis de
los distintos elementos presentes en una situacion conflictiva, fa-

voreciendo respuestas mds efectivas y conscientes.

Experiencias para fortalecer el trabajo de equipo
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Astrologia para equipos - Anexo 40, p.104

Programa de 4 sesiones que utiliza la astrologia como herramienta
de autoconocimiento y fortalecimiento del trabajo en equipo. A par-
tir del analisis de las cartas natales, las y los participantes exploran
sus caracteristicas personales y relacionales, favoreciendo el desa-
rrollo de la autoconciencia, el liderazgo y la comprensidn del otro.
Promueve el despliegue del potencial individual y colectivo, fortale-
ciendo la confianza y la cohesidn grupal.

Equilibrio de los 4 elementos - Anexo 41, p.105

Programa de 2 sesiones que aborda de manera tedrica y vivencial los
cuatro elementos de la naturaleza —fuego, tierra, aire y agua— co-
mo dimensiones que influyen en la personalidad. Permite desarrollar
el autoconocimiento y comprender las formas de pensar, actuar,
comunicarse y vincularse en el contexto laboral, favoreciendo el tra-
bajo en equipo.

Eneagrama para equipos - Anexo 42, p.106

Programa de 2 sesiones que introduce el eneagrama como herra-
mienta de comprensidn de los patrones de comportamiento. Permi-
te a las y los participantes profundizar en su personalidad y en la de
sus compafieros/as, favoreciendo una mayor satisfaccion laboral,

motivacion y calidad en las relaciones dentro del equipo.

Meditacidn para la vida laboral - Anexo 43, p.107

Programa de 3 sesiones orientado a incorporar la meditacion como
herramienta de autorregulacion en el trabajo. Se ensefian técnicas
de respiracion, visualizacidn y atencidn plena para disminuir el es-
trés. Incluye practicas entre sesiones, promoviendo la instalacidn de
un habito de autocuidado sostenido en el tiempo.
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ACTIVIDADES ONLINE

Terapias individuales

Espacios personalizados de acompafiamiento terapéutico orientados
al autoconocimiento, la regulacidon emocional y el bienestar integral.
Permiten explorar la experiencia personal, fortalecer recursos inter-
nos y desarrollar herramientas para enfrentar desafios tanto en el
ambito laboral como personal.

Lineas disponibles

& Meditacién y visualizacién Desarrollo de técnicas de respiracion,
meditacién y visualizacién para la gestidn del estrés y las emociones,
fortaleciendo la conexién mente-cuerpo.

‘L Gestalt integrativa Enfoque terapéutico que promueve la inte-
gracion de cuerpo, emocién y mente, facilitando el cierre de proce-
sos pendientes y el desarrollo de una mayor presencia en el aquiy
ahora.

@ Psicoastrologia Interpretacion de la carta natal como herramien-
ta de autoconocimiento profundo, orientada a comprender patrones
personales, potenciar habilidades y tomar decisiones mas alineadas

con la propia naturaleza.

Acompaiiamientos para la contencion emocional



CAPACITACIONES
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CAPACITACIONES

Meraki ofrece capacitaciones de 3.30 horas orientadas a fortalecer habilidades socioemociona-
les, relacionales y/o organizacionales que contribuyen al bienestar laboral, al trabajo colaborati-

VO Yy a una intervencion profesional efectiva.

Las instancias combinan experiencias vivenciales, dinamicas participativas y espacios de refle-
ue integran teoria y practica, favoreciendo el aprendizaje significativo y la aplicacion de
herramientas concretas en el trabajo cotidiano.

A través de estas experiencias, los y las participantes pueden reconocer fortalezas y desafios,
desarrollar estrategias practicas y generar compromisos aplicables a su realidad laboral, contri-
buyendo a la construcciéon de ambientes de trabajo saludables, colaborativos y sostenibles en el

tiempo.

CUIDADO DE EQUIPO

AUTOCUIDADO e Motivacién, cohesién y bienestar laboral

e Los 5 pilares de un equipo sostenible

e Gestidon emocional y resiliencia

e Liderazgo y colaboracion estratégica

e Comunicacién y resolucion de conflictos
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METODOLOGIA

Las capacitaciones de Meraki se desarrollan bajo un enfoque 80% vivencial y 20% tedrico,
combinando dinamicas grupales participativas y ludicas que facilitan el autoconocimiento, el
desarrollo de habilidades, la reflexidn y el intercambio entre participantes.

Basadas en la metodologia gestaltica, las actividades se conciben como experiencias directas:
primero se viven y luego se reflexiona sobre ellas, permitiendo aterrizar conceptos y estrate-

gias aplicables al equipo y su contexto laboral. Este enfoque potencia la conciencia personal,

ortalece los vinculos y facilita la integracion de los aprendizajes.

La capacitacion se organiza en tres fases del modelo de Grupos de Encuentro:
Experiencia: actividades vivenciales para explorar emociones, relaciones y dindmicas de
trabajo.

o Conceptualizacidén: espacios de didlogo y reflexidon para analizar lo vivido e identificar

aprendizajes conectados con la practica profesional.

o Internalizacién: consolidaciéon de aprendizajes mediante estrategias, compromisos y

acciones concretas aplicables al trabajo diario.

Esta metodologia integra teoria y practica de forma coherente, promoviendo la cohesidn, la
motivacién, el autocuidado y la efectividad profesional del equipo.

%CTERI'STICAS TRANSVERSALES DE LA METODOLOGIA

Participativa y centrada en las personas: los participantes son sujetos activos del proce-
so de aprendizaje.

Experiencial: prioriza la vivencia directa como base del aprendizaje significativo.
Reflexiva: incorpora espacios de didlogo para elaborar y resignificar la experiencia.

Aplicada al contexto laboral: favorece la transferencia de aprendizajes al trabajo coti-

diano de los equipos.

Enmarcada en el cuidado: respeta la seguridad emocional, los ritmos individuales y la
voluntariedad de la participacion.
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AUTOCUIDADO Y PREVENCION DEL BURNOUT

Prevencion del burnout y habitos saludables - Anexo 44, p.108
Capacitacién vivencial orientada a reconocer sefiales de agotamiento
fisico, mental y emocional, tanto a nivel individual como grupal, y a
desarrollar estrategias de regulacion y autocuidado. A través de prac-
ticas como meditacién guiada, pausas activas, digitopuntura y dina-
micas de reflexién, se exploran factores de riesgo y fortalezas perso-
nales y colectivas, promoviendo la construccién de habitos que favo-

rezcan el bienestar y la sostenibilidad del trabajo.

Meditaciéon Mindfulness Anexo 45, p.109

Capacitacién vivencial orientada a incorporar practicas de mindful-
ness como herramienta para el autocuidado y la regulacion emocio-
nal en el trabajo. A través de meditaciones guiadas, ejercicios de res-
piracidn, pausas conscientes y atencion plena, los participantes
aprenden a reconocer sefales de estrés, gestionar emociones y me-
jorar la concentracion. La capacitacién integra experiencias practicas
y reflexién grupal para facilitar la incorporacion de estas herra-

mientas en la rutina laboral.

Capacitaciones para el hienstar lahoral



Motivacion, cohesion y bienestar laboral - Anexo 46, p.110
Capacitacién vivencial orientada a fortalecer la motivacion individual
y colectiva, promover la cohesién y favorecer un clima laboral saluda-
ble. Mediante ejercicios de reflexidn, dindmicas participativas y didlo-
go grupal, los y las participantes revisan trayectorias, identifican desa-
fios y fortalezas del equipo, y generan estrategias y compromisos que

promuevan la colaboraciéon y el cuidado mutuo.

Los 5 pilares para un equipo sostenible - Anexo 47, p.111
Capacitacién vivencial que explora cinco dimensiones fundamentales
del trabajo en equipo: coordinacidn, comunicacién, cooperacién, con-
fianza y compromiso. A través de dinamicas participativas y espacios
de reflexidn, los participantes analizan cdmo se expresan estos pilares
en su practica cotidiana, identifican desafios y desarrollan estrategias
para fortalecer la cohesidn y el funcionamiento del equipo.

Gestion emocional y bienestar laboral - Anexo 48, p.112

Capacitacion orientada a fortalecer la identificacion, comprensiény
regulacién de emociones propias y ajenas, promoviendo resiliencia
individual y colectiva. Se trabajan estrategias de regulacion emocional,
reconocimiento de emociones en usuarios/as y compafieros/as, y
practicas de autocuidado que favorecen el bienestar y la efectividad

profesional en contextos de alta exigencia.

Liderazgo y colaboracidn estratégica - Anexo 49, p.113

Capacitacién vivencial orientada a desarrollar liderazgo compartido y
colaboracidn efectiva. A través de dindmicas participativas y ejerci-
cios practicos se abordan la toma de decisiones, la coordinacién de
tareas, la asignacion de roles y la gestién de recursos. Los participan-
tes reflexionan sobre sus fortalezas y responsabilidades, fortalecien-

do la confianza, el compromiso y la cohesién del equipo.



CUIDADO DE EQUIPO

Comunicacidn y resolucién de conflictos internos - Anexo 50, p.114
Capacitacion orientada a fortalecer la comunicacion efectiva dentro
del equipo, promoviendo la escucha activa, la claridad en la expre-
sién y la retroalimentacién constructiva. Mediante dindmicas partici-
pativas y espacios de reflexién se exploran estrategias para abordar
desacuerdos de manera colaborativa, favoreciendo relaciones labo-
rales mas saludables y un clima de trabajo positivo.

Capacitaciones para fortalecer el trabajo en equipo
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Capacitaciones para la intervencion en crisis
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CUIDADO A USUARIO/AS EN LA INTERVENCION SOCIAL

Habilidades clave para la atencion e intervencion social - Anexo 51,
p.115

Capacitacién vivencial orientada a fortalecer competencias fundamen-
tales para la atencién a usuarios/as y la intervencién en situaciones
complejas. A través de dinamicas participativas, simulaciones y ejerci-
cios practicos se trabajan habilidades de gestion emocional, comunica-
cién efectiva y manejo de conflictos, promoviendo intervenciones segu-
ras, empaticas y eficaces.

Gestidn de crisis y resolucion de conflictos en la intervencion social -
Anexo 52, p.116

Capacitacién orientada a desarrollar habilidades para enfrentar situa-
ciones criticas en la atencién a usuarios/as, familias y adolescentes. Me-
diante simulaciones, analisis de casos y ejercicios practicos se entrenan
la identificacion temprana de sefiales de alerta, la toma de decisiones
bajo presidn y la intervencidn estratégica en conflictos, promoviendo

respuestas profesionales seguras y efectivas.

Primeros Auxilios Psicolégicos (PAP) - Anexo 53, p.117

Capacitacion orientada a entregar herramientas basicas para brindar
apoyo inicial a personas en situacion de crisis o vulnerabilidad. A través
de ejercicios practicos y simulaciones se trabajan los principios del mo-
delo de Primeros Aukxilios Psicoldgicos, junto con habilidades relaciona-
les como escucha activa, empatia y contencién emocional. También se
abordan criterios de derivacién y estrategias de autocuidado profesio-
nal.




ESPACIOS
COLABORADORES
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ESPACIOS COLABORADORES

Trabajamos en colaboracidn con espacios especialmente seleccionados por su calidez,
calidad humana y entorno. Son lugares acogedores tanto por sus anfitriones como por

sus instalaciones, que ofrecen condiciones adecuadas para el descanso, la concentracién
y el trabajo grupal. Ubicados en entornos naturales, estos espacios favorecen la descone-
xion del ritmo cotidiano, la relajacidn y la conexién con la naturaleza, potenciando el bie-
nestar y la calidad de la experiencia de cada participante.
TODO EL ANO

. Centro Casa mora, Providencia, Santiago
. Casa Nova, La Reina, Santiago
Hostal Chikiyan (lugar exclusivo), El Manzano, Cajén del Maipo
. Casa Icaro, San Alfonso, Cajon del Maipo
. Ayun Mapu, El manzano, Cajon del Maipo
. Hosteria Millahue, EI Melocotdn, Cajén del Maipo
. Bella Durmiente, San Alfonso, Cajon del Maipo

o Spa Mi Tatita (lugar exclusivo), Olmué

DESDE OCTUBRE HASTA MARZO
Casa Colibri (lugar exclusivo), San José de Maipo, Cajon del Maipo
. Hostal Entre Plumas (lugar exclusivo), Pirque
o La Petite France, Guayacan, Cajon del Maipo

Linda Loma (lugar exclusivo), Quebrada de Alvarado, Olmué



Casa Mora es un espacio acogedor, cdmodo y tranquilo, ubicado en Providencia. Cuenta con
salas amplias equipadas con cojines, mats, proyector y telén, adecuadas para la realizacién de
talleres y actividades grupales. Dispone ademds de un patio exterior techado, rodeado de plan-
tas y dreas verdes, que permite generar pausas al aire libre y espacios de descanso. Algunos

talleres también pueden desarrollarse en este entorno.
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DESAYUNO - Se toma en Casa Mora y consta con té/café, leche, un trozo de queque, 1 pan
marraqueta con tomate y queso.

ALMUERZO - Se toma en la Sangucheria Ciudad Vieja (10min caminando del Casa Mora) y
consta con un hamburguesa con papas fritas o una ensalada y un bebestible, con postre
opcional.

Buddha Bowl Falafel: Falafel con sabrosos frijoles negros, cuscus, tomates
cherry, palta, mix hojas verdes y nueces. Todo acompafiado con salsa tzatzi-
ki.

Buddha Bowl Pollo: Quinoa, Champifiones, zapallo italiano, pechuga de po-
llo, pimiento, mix de albahaca rucula, almendras, queso fresco, semilla de
chia.

Buddha Bowl Salmon: Salmén ahumado en frio, palta, tomates cherry, mix
hojas verdes, rabanos y arroz blanco.

Gran Pilon: Hamburguesa casera 100% vacuno con pan brioche, cubierta con
crema de queso azul, mermelada de cebolla, lechuga, pepinillos y panceta.

Gran Pilén vegetariano: Hamburguesa vegetariana en pan hamburguesa cu-
bierta con crema de queso azul, mermelada de cebolla, lechuga, pepinillos y
panceta vegetariana.

| Veguiwimpy (vegano): Hamburguesa vegana en pan hamburguesa negro
vegano, sin gluten y kosher, tomate, palta, pepinillos, kale, queso panceta,
ketchup y mayonesa vegana.




Smoky Burger: Hamburguesa 100% vacuno ahumada en casa, en pan ham-
burguesa acompafiada con salsa BBQ, aros cebolla, panceta ahumada, salsa

qgueso cheddar a la pimienta, lechuga, tomate y aji verde frito.

Pitagoras (vegano): Hamburguesa vegana en pan hamburguesa negro ve-

gano sin gluten, con berenjena asada, queso vegano, tomatitos en aceite de

oliva, lechuga, pepinillos y mayo vegana.

OUPCIONES DE POSTRES

2

Postre Ciudadano: Brownie tibio de chocolate y nuez sobre crema de whisky y

helado de crema stracciatella.

' ’ Postre Cuidad Vieja: Deliciosa crema de licuma, acompafiada de Almendras
\ tostadas, nueces y frambuesa fresca, todo bafado en chocolate negro y blanco

" Sopaipillas Pasadas: 3 sopaipillas caseras en chancaca aromatizada con cdscara

de limdn, naranja y canela. Acompafiadas con una bola de helado vainilla arte-
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MERAK

AUTOCUIDADO Y CUIDADO DE EQUIPO

CASA NOVA

Casa Nova es un espacio de trabajo ubicado en la comuna de La Reina, en un entorno natural
poco habitual dentro de la ciudad. Su ambiente de silencio, vegetacién y amplitud favorece el
desarrollo de actividades enfocadas en habilidades personales y relacionales. El lugar cuenta

con areas verdes, quincho y piscina, ofreciendo un espacio integral para jornadas de aprendiza-

je, conexidn y bienestar.
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MERAK

AUTOCUIDADO Y CUIDADO DE EQUIPO

ALIMENTACION

DESAYUNO
Café de grano, variedad de te, agua, jugo, variedad de panes, queso de cabra, queso de

vaca, mantequilla, pechuga de pavo, fruta de la estacion.

ALMUERZO - Cada participantes elige un plato principal.

Opciones de platos principales, acompafado con ensaladas surtidas: tomate, cebo-
lla, brécoli, lechuga, pepino, limén, vinagre de manzana, aceite de oliva, quinoa o

arroz basmati.

O Carne alaolla

O Merluza a la plancha

O Tortillas de verduras

Postre

0 Fruta de la estacién con helado

Incluye pan y bebestible.

COFFEE BREAK

Café de grano, variedad de tés, variedad de panes y de galletas, fruta de la estacién, agua y

jugo.

Opcién de comida vegana o dietas especificas.




Sustentable

=
-
v
-3
™=
a
(=]

&

Ubicado en El Manzano, San José de Maipo, el Hostal Chikiyan se emplaza en medio del bosque
nativo, ofreciendo un entorno intimo y profundamente conectado con la naturaleza. Construido
con maderas recicladas de antiguas demoliciones, cada rincdn guarda una historia y da vida a
una arquitectura sustentable en armonia con su entorno, reconocida con el Sello de Turismo
Sustentable. El espacio invita a recorrer senderos, descubrir aleros de roca y disfrutar de tinajas
de hidromasaje bajo los arboles, en un ambiente de tranquilidad y desconexién. Su modalidad
ae . riendo exclusivo permite vivir una experiencia intima y personalizada, ideal para el descan-

so y la conexion grupal.




DESAYUNO
Pan amasado, huevos revueltos, queso, mantequilla, mermelada, panqueques, café, té,

leche y jugo.

ALMUERZO - Cada participante elige un plato principal y postre ( con minimo de 3 personas
porplato).

Opciones de platos principales

O Filete mifion (vacuno con tocino) con arroz al cilantro
O Quiche de verduras (vegetariano)
O Humitas con ensalada chilena (vegano)

Opciones de postres

O Leche asada
O Helado de leche con galletas
O Helado vegano con fruta

Incluye ensalada surtida, pan, bebestible, vino tinto y café o té.

COFFEE BREAK

Jugo natural, té o café, leche y queque

Opcidn de comidas también para otras dietas especificas




MERAK

AUTOCUIDADO Y CUIDADO DE EQUIPO

CASA ICARO

Casa icaro es un espacio ubicado en San Alfonso, Cajén del Maipo, que surge de la restauracion
de la antigua Vina Los Nietos. Ha sido transformado en un entorno disefiado para el descanso,

la relajacidn y la conexién con la naturaleza y el silencio.

El lugar cuenta con piscina, tinaja de agua caliente al aire libre, sector de fogata, quinchos y un
saldon equipado con wifi. Sus distintos espacios permiten disfrutar del entorno natural y de vis-

tas privilegiadas, ofreciendo una experiencia propicia para el bienestar, la desconexién y el tra-

jo,grupal en un ambiente tranquilo y acogedor.



MERAKI

AUTOCUIDADO Y CUIDADO DE EQUIPO

ALIMENTACION

DESAYUNO

Té y café, jugo, frutas, agua mineral, pan, mantequilla, tomate picado con cibulet, palta,

huevo, queso, dulce del dia (kuchen, queque de zanahoria, berlin).

ALMUERZO - Cada participantes elige un plato principal y un postre.

&

Opciones de platos principales, servido con ensalada de la estacién y un acompafia-

miento a eleccidén: arroz, papas rusticas o ensalada rusa.

0 Milanesa de pollo/ Carne al jugo / Chuleta de cerdo

0 Tortillas de verduras (vegetariano)

0 Fritos de platano (vegano)

0 Fetuchinni con salsa bolofiesa de lentejas rojas (vegano)

Opciones de postres

O Helado
) O Flan con dulce de leche

O Macedonia de fruta con salsa de frambuesa

Incluye: copa de vino tinto o cerveza, bebida, agua mineral, té, café o infusién
COFFEE BREAK

< Te, café, infusidn fria (hierbas aromaticas), pan con cremas para untar, dulce del dia
(queque de zanahoria, pastel, kuchen).

Opcidén de comidas también para otras dietas especificas.



MERAKI

AUTOCUIDADO Y CUIDADO DE EQUIPO

Ubicado en el Manzano, San José de Maipo, Ayun Mapu es un espacio rodeado de naturaleza,
montafias y arboles nativos, disefiado para ofrecer una experiencia acogedora y de conexion
con el entorno. Dispone de diversos espacios orientados al descanso y la recreacion, como te-
rrazas, piscina, tinajas, areas verdes y zonas de esparcimiento.

Cuenta ademads con saldn para reuniones, conexién wifi y equipamiento para proyeccion, per-
mitiendo desarrollar actividades en un entorno cémodo y funcional. El recinto es de uso exclu-
ara el equipo, asegurando una experiencia intima, personalizada y propicia para el bie-
nestar y el trabajo grupal.



MERAKI

AUTOCUIDADO Y CUIDADO DE EQUIPO

ALIMENTACION

DESAYUNO

Té, café de grano y leche, jugo, pan amasado acompafiado de mermelada, queso, huevo,

mantequilla y dulce.

ALMUERZO - Cada participante elige un plato principal.
Entrada
Ensalada surtida por persona

Opciones de platos principales- Acompafamientos: papas rusticas o arroz al curry.

0 Carne al jugo

0 Pollo con crema de champifién

0 Tortilla de verduras salteadas
Postre

Ensalada de fruta de la estacion

Incluye café, té, o agliitas de Hierbas, bebida, jugo, pan amasado y pebre.

COFFEE BREAK
Té, café de grano, agua de hierbas y agua purificada, sdndwich de pan de molde con queso
y jamén o queso y tomate, y queque.

Opcién de comida para dietas especificas.



MERAKI

AUTOCUIDADO Y CUIDADO DE EQUIPD

ESPACIO COLIBRI DORADO

Ubicado en la precordillera del Cajén del Maipo, en San José de Maipo, Espacio Colibri Dorado
ofrece un entorno natural privilegiado para el desarrollo de actividades y experiencias de bie-
nestar. La parcela cuenta con espacios interiores y exteriores adecuados para talleres, ademas
de amplias terrazas y areas verdes que invitan al descanso, la contemplacién y la conexién
con la naturaleza. Entre estos espacios de esparcimiento se incluyen la piscina con vista a la
montafia y zonas con mesa de ping pong y taca-taca, ideales para complementar la experien-
cia con momentos recreativos. El recinto es de uso exclusivo para el equipo, asegurando una

Z;e‘Xperiencia intima, personalizada y propicia para el trabajo grupal en un ambiente natural.



MERAKI

AUTOCUIDADO Y CUIDADO DE EQUIPO

ALIMENTACION

DESAYUNO

Café, té y leche, jugo, 2 panes amasados por persona con queso fresco, tomate en rodajas,

huevos revueltos, mantequilla, mermelada.

ALMUERZO
Entrada

Ensalada surtida por persona: mix de hojas verdes, quinoa, pepino y tomate cherry,

semillas, aceite de oliva y limén

Opciones de platos principales

O Carne a la olla con papas rusticas al horno, pastelera o arroz
O Polla Milanesa con papas rusticas al horno, pastelera o arroz
0 Lasafias vegetarianas de verduras

Postre

Bavaro de fruta con crema y frutas de la estacién

|

Incluye pan, agua, agua saborizada, café, té, infusiones.
2 COFFEE BREAK

l Pizzas caseras, frutas de estacidn, queque, jugo, café, té y leche.

Opcidén de comidas también para otras dietas especificas.
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MERAKI

AUTOCUIDADO Y CUIDADO DE EQUIPO

HOSTERIA MILLAHUE

Ubicada en San Alfonso, Cajon del Maipo, la Hosteria Millahue es un espacio disefiado para el
descanso, la recreacion y el bienestar en un entorno natural privilegiado. Cuenta con restauran-
te climatizado, piscina temperada con jacuzzi, piscina al aire libre y diversos espacios de esparci-
miento como salones de juegos, mesas de pool, ping-pong y taca-taca, ademas de canchas de-
portivas y minigolf. El entorno, rodeado de montaiias y arboles nativos, ofrece aire limpio y
+-anquilidad, generando un ambiente propicio para desconectarse de la rutina, reducir el estrés

y distrutar de una experiencia integral de relajo y convivencia grupal.




MERAKI

AUTOCUIDADO Y CUIDADO DE EQUIPO

ALIMENTACION

DESAYUNO

Café, té, leche, jugos., opciones de Sandwich: Barros Jarpa y Ave Palta en pan Amasado,

galletas, queques y frutas.

ALMUERZO - Cada participante elige un aperitivo, un plato principal y un postre.
Aperitivo
Pisco Sour o Borgofia o Cerveza o Bebida o Jugo a eleccién con empanadas de pino o
de queso

Opciones de platos principales

O Asado de Lomo, Costillar de Cerdo o Pollo Asado con Ensaladas surtidas y
Arroz mayo.
O Lasafias de berenjenas
0 Burrito vegano
Postre

Copa Helada de Frutas con salsas y galletas.

Incluye café, té, o Agiliitas de Hierbas, bebida o cerveza o vino o jugo, pan Amasado, Man-
tequilla y pebre.

ONCE
Café, Te, Leche, Jugo o Bebida, Sandwich Churrasco tomate mayo o Barros Luco, en pan

amasado, Kuchen.

Opcién de comida para dietas especificas.



MERAK

AUTOCUIDADO Y CUIDADO DE EQUIPO

BELLA DURMIENTE

Ubicada en Los Maitenes, San Alfonso, Cajén del Maipo, La Bella Durmiente es un espacio dise-

fado para el descanso, el bienestar y el desarrollo de actividades en un entorno natural privile-

giado. Cuenta con salén equipado para talleres, restaurante, piscina temperada y piscina exte-

rior, ademas de lodges y espacios de spa que incluyen cama de cuarzo. Dispone también de

areas recreativas como sala de juegos y amplias zonas verdes.

Rodeado de especies nativas como quillayes, maitenes y litres, el lugar ofrece un ambiente de
o u‘”tfaﬂquilidad y conexién con la naturaleza, ideal para experiencias de relajo y trabajo grupal.




MERAK

AUTOCUIDADO Y CUIDADO DE EQUIPO

ALIMENTACION

DESAYUNO

Jugo, té, café, chocolate caliente, sdndwich ave mayo, jamén queso o tomate queso y dulce
del dia.

ALMUERZO: Cada participante elige una entrada, plato principal y postre.

Opciones de entradas

0 Crema de champifiones
0 Ensalada campesina
0 Ceviche de quinoa

Opciones de platos principales

0 Carne al jugo (con arroz, papas al orégano, papas fritas, o puré rustico)
0 Pollo relleno (con arroz, papas al orégano, papas fritas, o puré rustico)
O Pasta del dia vegetariana con salsa a eleccion

Opciones de postres

O Helado
O Leche asada
O Ensalada de frutas

Incluye pan amasado, lactonesa y un bebestible (bebida, jugo o vino)

COFFEE BREAK

Jugo, te, café, chocolate caliente, tapaditos y pastelitos

Opcién de comida vegana o dietas especificas.
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MERAKI

AUTOCUIDADO Y CUIDADO DE EQUIPD

HOSTAL ENTRE PLUMAS

Ubicado en Camino Las Palomas, Pirque, Hostal Entre Plumas es una encantadora casa de ladri-
llos rosados, de arquitectura original, rodeada por un amplio jardin de pasto verde donde es-
culturas de piedra se integran armoniosamente con drboles, plantas y frutales.

Sus espacios amplios y acogedores, junto a una gran terraza con vistas despejadas hacia el ho-

\Q_~

rizonte, una hermosa piscina y una mesa de ping-pong, crean el ambiente perfecto para rela-
jarse, compartir y disfrutar de una jornada significativa en equipo.

El'espacio es de uso exclusivo para el equipo, lo que permite generar una experiencia intima, personali-

zada y enfocada en la conexion grupal.
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MERAKI

AUTOCUIDADO Y CUIDADO DE EQUIPO

ALIMENTACION

DESAYUNO

Café, té y leche, jugo, 2 panes amasados por persona con queso fresco, tomate en rodajas,

huevos revueltos, mantequilla, mermelada.

ALMUERZO
Entrada

Ensalada surtida por persona: mix de hojas verdes, quinoa, pepino y tomate cherry,

semillas, aceite de oliva y limoén

Opciones de platos principales

O Carne a la olla con papas rusticas al horno, pastelera o arroz
O Polla Milanesa con papas rusticas al horno, pastelera o arroz
0 Lasaifas vegetarianas de verduras

Postre

Bavaro de fruta con cremay frutas de la estacién

Incluye pan, agua, agua saborizada, café, té, infusiones.

~ COFFEE BREAK

Pizzas caseras, frutas de estacidn, queque, jugo, café, té y leche.

Opcidn de comidas también para otras dietas especificas.



MERAK

AUTOCUIDADO Y CUIDADO DE EQUIPO

LA PETITE FRANGCE

La Petite France esta ubicado en Guayacan, Cajon del Maipo. Es un bello rincén de descanso
qgue ofrece un ambiente grato y una gastronomia que se inspira en las tradiciones alsacianas.
Su cocina invita a vivir un pequefio momento del sabor culinario de Francia. Con sus jardines,
sus espacios verdes, su vista a las montafias cajoninas, su piscina y sus distintos servicios de
spa, La Petite France constituye un espacio de tranquilidad y de relajacién para el bienestar de

sus huéspedes.




MERAK

AUTOCUIDADO Y CUIDADO DE EQUIPO

ALIMENTACION

DESAYUNO - Café, té, jugo natural, queque (o medialunas), pan tostado, jamdn, queso, man-

tequilla, mermelada, huevos revueltos, granola, yogurt.

ALMUERZO - Cada participante elige un aperitivo, entrada, plato principal y postre.
Aperitivo: Jugo natural, kir royal, cerveza o pisco sour

Opciones entradas

O Paté del chef y mostaza Dijén importada
0 Crema de verduras
O Ensalada del dia (vegetariana)

Opciones plato principal
O L’Entrecote Champétre: Lomo vetado en salsa de champinones o pimienta ver-
de o queso azul, con Mil hojas de papas y ratatouille provenzal

O Les Pates Noires aux Fruits de Mer: Pastas artesanales a la tinta de calamar ser-

vidas en salsa de ostién, salmén ahumado, camardn, azafran y parmesano

0 Le Risotto a I’Huile de Truffe: Risotto de champifiones con un toque de aceite de

trufas (opcién vegetariana)
- Opciones postre
0 Mousse de chocolate belga semi amargo
0 Créme bralée

Incluye 2 bebestibles: bebida o agua mineral, Café de grano, té o hierbas.

COFFE BREAK - Café, té, jugo natural, queque y galletas



MERAK

AUTOCUIDADO Y CUIDADO DE EQUIPO

SPA MI TATITA

Ubicado en Olmué, sector Granizos, a los pies del cerro La Campana, Spa Mi Tatita es un espa-
cio acogedor orientado al descanso vy la relajacién en un entorno natural privilegiado. Su tran-
quilidad y conexién con la naturaleza permiten una desconexidn real de la vida urbana.

El recinto cuenta con piscina al aire libre, piscina temperada y tinaja de agua caliente, ofrecien-
do diversas alternativas de bienestar. Su modalidad de uso exclusivo asegura una experiencia
, personalizada y propicia para el descanso y la convivencia grupal.



MERAK

AUTOCUIDADO Y CUIDADO DE EQUIPO

ALIMENTACION

DESAYUNO

Té, café, leche, jugo natural, sandwich jamdn queso o tomate queso y queque.

ALMUERZO - Cada participante elige su empanada, su plato principal y postre.
Aperitivo: cerveza o copa de vino y una empanada de queso o de pino.

Opciones Platos principales: incluye ensalada surtida y un vaso de bebida.

0 Carne al jugo con arroz

0 Pechuga de pollo a las finas hierbas con papas mayo
0 Fricasé de carne de soya con arroz

O Menestra de lentejas con arroz

Opciones Postres
0 Macedonia de frutas

O Helado

|

Incluye agua, bebida, pan y salsas.
COFFEE BREAK
,— Té, café, leche, trozo de torta o pie de limdn, mini quesadillas de jamdn y queso / queso

(vegetariano).

Opcidén de comidas también para otras dietas especificas.



MERAK

AUTOCUIDADO Y CUIDADO DE EQUIPO

LINDA LOMA

Ubicada en Olmué, sector Las Palmas, Linda Loma es un espacio Unico que destaca por
su fusion entre lo artistico y lo ecolégico, ofreciendo una experiencia auténtica en co-
nexion con la naturaleza. Sus construcciones en barro, el uso de energias sustentables
y los bafios secos reflejan un compromiso real con el entorno. El lugar cuenta con di-
versos espacios al aire libre que invitan al encuentro y la contemplacién, ademas de
‘na y jacuzzi que complementan la experiencia de descanso. Su uso exclusivo per-

mite vivir una experiencia intima y personalizada.



MERAK

AUTOCUIDADO Y CUIDADO DE EQUIPO

ALIMENTACION

DESAYUNO

Bircher Muesli (yogurt con cereales, semillas y fruta), queso, jamdn, huevos revueltos, mer-
melada, mantequilla, pan, té / café

ALMUERZO - Cada participante elige su entrada, plato principal y postre.

Entradas

O Tomate relleno con pollo
0 Tomate relleno con atun
0 Tomate relleno con choclo

Plato principal

0 Carne al jugo con arroz o con papas fritas
O Charquican vegetariano
Postre
0 Torta de hojarasca con mermelada de frutos rojos casera, crema pastelera y
/ cubierto con merengue italiano
0 Papayas con crema

Incluye: ensalada mixta, agua con hierbas organicas del huerto.

/’ COFFE BREAK

Agua de vertiente con hierbas orgéanicas de la huerta, te/café, kuchen, fruta, jugo natural.

Opcidén de comidas también para otras dietas especificas.






ANEXO 1 - PRESENTACION DEL EQUIPO (1)

Fanny Blanchard Pichon es creadora y coordinadora general de Meraki.
Terapeuta en Gestalt Integrativa, facilitadora grupal de desarrollo personal
y psicoastréloga, cuenta con mas de 8 afios de experiencia en la realizacion
de talleres y procesos terapéuticos individuales y grupales, orientados al

autoconocimiento, la autoexploracién y la transformacion personal.

Andrea Ciudad Gatica es terapeuta de digitopuntura, terapeuta holistica
y corporal, bailarina y anfitriona de Meraki. Cuenta con experiencia en
jornadas de autocuidado y desarrollo humano, guiando espacios de
transformacion a través del cuerpo, la sensibilidad y la conexién interior.

Olaya Guzman De Laurel, Olaya Guzman De Laurel, naturdpata, se dedi-
ca al cultivo de plantas medicinales y al desarrollo de fitomedicinas orien-
tadas a la prevencion y regeneracion de la salud. Ademas, es profesora
de yoga, disciplina que integra como herramienta de equilibrio fisico y

mental.

-
Juan Pablo Montes, es psicdlogo humanista transpersonal, psicotera- ‘
C‘ 2

peuta e instructor de meditaciéon, mindfulness y reiki. Cuenta con
experiencia clinica con jovenes y adultos, asi como en docencia uni-

versitaria y facilitacion de talleres de desarrollo personal.

Aaron Trajtmann, es psicélogo, magister en Intervencién Psicosocial y
docente universitario. Su trabajo se centra en la salud mental, la investi-
gacion y la formacidon en competencias relacionales, con enfoque en co-

municacién, trabajo en equipo y contextos socioeducativos.




ANEXO 1 - PRESENTACION DEL EQUIPO (2)

Jorge Campos es psicélogo clinico, docente universitario e instructor de
meditacién, mindfulness y reiki. Especializado en psicologia humanista
transpersonal y arteterapia, cuenta con amplia experiencia en acompafia-

miento emocional y trabajo con equipos.

Daniela Fernandez Astudillo es actriz, coach corporal y facilitadora de
procesos grupales. Integra herramientas del teatro, el circo y el coaching
para fortalecer la confianza, la cohesion y la comunicacién en equipos
de trabajo, promoviendo el desarrollo individual y colectivo desde el
cuerpo y la experiencia.

Josefina Lopez es musica, programadora web, artista audiovisual y tera-
peuta corporal. Su enfoque integra el movimiento, la musica y la voz co-
mo herramientas fundamentales para la autorregulacién, el autocuidado
y el desarrollo humano.

Carolina Palacios es artista, escritora y terapeuta especializada en
cosmética natural, plantas medicinales y aromaterapia. Su trabajo
vincula el olfato, la memoria, el arte y la terapia como caminos de

exploracién y bienestar.

Lucia Tobar es terapeuta corporal, astréloga, doula y bailarina, con mas
de 25 afios de experiencia en el trabajo con el cuerpo. Acompafia proce-
sos de transformacién integrando diversas herramientas desde una pers-

pectiva vivencial y profunda.




ANEXO 1 - PRESENTACION DEL EQUIPO (3)

Anastasia Manlai es terapeuta en Gestalt Integrativa y facilitadora grupal
de desarrollo personal. Integra herramientas como Hakomi, SoulCollage y
meditacién en procesos psicoterapéuticos individuales y grupales, con ex-

periencia en talleres y capacitaciones.

Maria José Perona es terapeuta holistica con mas de 15 afios de expe-
riencia en trabajo grupal. Especializada en flores de Bach, masoterapia,
reiki y meditacidn, promueve procesos de sanacidn integral desde un
enfoque empatico y personalizado.

Carolina Caceres es masoterapeuta holistica con enfoque integral en el
bienestar fisico y emocional. Se especializa en masajes de relajacion y
descontracturantes, integrando técnicas como ventosas, digitopuntura,
reflexologia podal y respiracién consciente. Su trabajo se orienta a dismi-
nuir el estrés y promover el equilibrio y la conexidn con el cuerpo.

Karla Lopez es quiromasajista, reflexdloga y terapeuta floral, con am-
plia experiencia en el dmbito deportivo y clinico. Ha trabajado con
deportistas de distintos niveles, asi como con personas en procesos
de rehabilitacién y bienestar general.

Jacinta Guzman es masoterapeuta especializada en masajes de relaja-
cion, sonoterapia y técnicas descontracturantes con ventosas. Su enfo-
gue busca aliviar tensiones, reducir el estrés y generar espacios de bie-
nestar integral desde un trato cercano y profesional.




ANEXO 2 - LISTADO DE EQUIPOS CON QUIEN HEMOS COLABORADO (1)

REGION METROPOLITANA

MEJOR NINEZ

Oficina por la Proteccién de los Derechos de la nifiez / Oficina Local de la Nifiez - Quilicura, La Granja, Pefialo-
Ién, Calera de Tango, San Ramodn, San Miguel, La Pintana, Isla de Maipo, Independencia, Alhué, Lo Barnechea,
Cerro Navia, Curacavi, Estacion Central, Lo Espejo, Maria Pinto, San Joaquin, Lampa, Paine.

OTROS - Programa reparacion de Maltratos - Cerrillos, Puente Alto, Cordillera, Maipu, Lampa /Programa de
Desarrollo Comunitario La Granja, La Pintana y San Joaquin / Programa de Prevencién Familiar La Granja, Quili-
cura /Programa de Liderazgo Educativo Independencia, Programa de Integracién Educativa Pefialolén .

SERNAMEG

Centros de la Mujer - Calera de Tango, San Bernardo, Recoleta, Pedro Aguirre Cerda, El Bosque, Buin, Santiago
Centro, La Pintana, Quinta Normal, Maria Pinto, Maipu, Curacavi, La Florida, Pefialolén, Lampa, Lo Espejo, Ren-
ca, Nufioa, Macul, Isla de Maipo, Chacabuco, La Granja, Cerro Navia, Cordillera, Estacién Central, Independencia,
La Reina, Lo Prado, San Ramodn.

Centros de Atencion Inicial - Maipu, Colina, Melipilla, Estacidn Central.
Centros de Atencidn Especializada - Maipu, Colina, Melipilla, Estacion Central, Santiago.

Programa de Prevencion contra la Violencia - Calera de Tango, Cerro Navia, Chacabuco, Maipu, Recoleta, Quili-
cura, Santiago, Estaciéon Central, Lo Espejo, San Bernardo, La Florida, Melipilla, Cordillera, Lo Prado, Quinta Nor-
mal, Colina, La Pintana, Pedro Aguirre Cerda.

Casas de Acogida / Residencias Transitorias - San Bernardo, Maipu, Independencia.

Programa Mujeres Jefas de Hogar - Quilicura, La Cisterna, Lampa, Curacavi, La Pintana, Calera de Tango, Nufioa,
Padre Hurtado, Alhué, Estacién Central, Isla de Maipo, La Reina, Providencia, San Bernardo, Quinta Normal, San-
tiago, La Granja, Cerrillos, Paine, Pefiaflor, Colina, San Pedro, San Miguel, San Joaquin, El Bosque, Cerro Navia,
Independencia, Recoleta.

Centro de rehabilitacion de hombres - Quinta Normal.

Representacion Juridica - Santiago.

SENAME

Centro de Internacién Provisoria San Joaquin

Programa Orientacion en Libertad Renca

OTROS PROGRAMAS E INSTITUCIONES (RM)

Programa Red Local de Apoyos y Cuidados - Quinta Normal, Independencia, Pedro Aguirre Cerda.

Programa Lazos - Pudahuel, La Pintana, Recoleta, Pedro Aguirre Cerda, Lampa, Renca, La Florida, Maipu, Esta-
cion Central, Santiago, San Bernardo, Quinta Normal, Colina, San Miguel, Puente Alto, Independencia, Cerrillos,
Cerro Navia, La Granja, Lo Prado, Pefialolén, Conchali, El Bosque, La Cisterna, Pefiaflor, San Ramoén, Talagante.




ANEXO 2 - LISTADO DE EQUIPOS CON QUIEN HEMOS COLABORADO (2)

Cuidados Domiciliarios - Quinta Normal, Recoleta.

Programa Familias - Santiago, Nufioa, Independencia, La Granja, Renca, Pefialolén, Huechuraba, Quilicura.
Registro Social de Hogares - Independencia, Renca, Pefialolén, Cerrillos.
Oficina Municipal para la Insercion laboral - Calera de Tango, Paine.
SENDA - Paine.

Sistema de Alerta Temprana - Pefalolén.

Servicio Violencia Intra Familiar — Universidad Alberto Hurtado
Corporaciones Municipales de Salud - Nufioa, San José de Maipo, Recoleta.
Corporaciones Municipales de Educacion - Nufioa, San José de Maipo.
Equipo Enlace - San Bernardo.

Equipo Proyecto Crece en Comunidad - San Bernardo.

Somos Barrio - Cerro Navia.

Seguridad y Oportunidades - Santiago.

INAPI Chile

MEJOR NINEZ
FAE El Roble — Valparaiso
FAE El Quillay — Vifia del Mar

FAE El Canelo — Vifia del Mar

SERNAMEG
Centros de la Mujer - Valparaiso, Villa Alemana
Centros de Atencion Inicial - Vifia del Mar, Villa Alemana
Centros de Atencidn Especializada - Villa Alemana
Programa de Prevencion contra la Violencia - Villa Alemana

Residencias Transitorias - Valparaiso.

OTROS PROGRAMAS E INSTITUCIONES
Programa Lazos - Villa Alemana

Municipalidad de Valparaiso




ANEXO 3 - TERAPIAS HOLISTICAS PARA EL BIENESTAR

MEDITACION MINDFULNESS

OBIJETIVO GENERAL

Desarrollar habilidades de atencién plena y respiracidn consciente como herramientas practicas
para la gestidn del estrés y el fortalecimiento del autocuidado en la vida cotidiana y laboral, favore-
ciendo el bienestar individual y la participacidn en entornos de trabajo mas saludables y conscien-
tes.

CONTENIDOS

o Principios del mindfulness: desarrollo de la atencidn plena desde el aqui y ahora, la acepta-
cion y el no juicio como base del autocuidado.

Relacion mente — emocidn — cuerpo: comprensién de cdmo los pensamientos influyen en la
experiencia emocional y en las respuestas fisioldgicas.

Conciencia de la experiencia directa: diferenciacién entre lo que ocurre en el presente y las
reacciones automaticas (pensamientos y emociones).

Regulacién a través de la respiracion: aprendizaje de técnicas de respiracidn consciente y dia-
fragmatica para disminuir la activacion y el estrés.

Focalizacion de la atencién: entrenamiento de la mente para dirigir y sostener la atencidn de
forma intencionada.

Visualizacién y presencia: uso de imagenes mentales para facilitar estados de calma y cone-
Xioén interna.

Mindfulness aplicado al autocuidado: incorporacion de la atencidon plena como herramienta
concreta para la gestion del estrés en la vida cotidiana y laboral.

METODOLOGIA

Taller de caracter tedrico-practico con énfasis en la experiencia directa.
Incluye ejercicios de meditacién guiada, respiracién, visualizacién y espacios de reflexién individual
y grupal, promoviendo la participacion activa y la aplicacién de herramientas en el contexto laboral.

El taller se estructura en cinco momentos: apertura, marco tedrico, experiencia practica, integra-
cion y reflexidn individual y grupal, y cierre con compromiso. Esta secuencia permite abrir y cerrar
los procesos de manera contenida, favoreciendo la integracién de las vivencias, los aprendizajes y
los procesos personales y grupales.

RELATOR/A

Juan Pablo Montes

Psicélogo clinico, diplomado en Gestalt y Psicologia Transpersonal. Cuenta con experiencia en con-
sulta privada y facilitacion de practicas de mindfulness orientadas al bienestar y la gestiéon del es-
trés.




ANEXO 4- TERAPIAS HOLISTICAS PARA EL BIENESTAR

PODER DE LA MENTE Y AUTOCONFIANZA

OBIJETIVO GENERAL

Fortalecer la autoconfianza mediante la comprension del impacto de los pensamientos y el lengua-
je interno en la experiencia emocional, incorporando herramientas practicas de autorregulaciéon
basadas en visualizacidn y autoconocimiento, favoreciendo el bienestar personal y una participa-
cion mas segura y efectiva en el entorno laboral.

CONTENIDOS

. Relacion pensamiento — emocién — cuerpo: comprension de cémo los pensamientos gene-
ran respuestas emocionales y fisioldgicas.

Didlogo interno y autoconfianza: identificacién de patrones automaticos que influyen en la
percepcion de capacidad personal.

Reformulacidn del lenguaje interno: estrategias prdcticas para transformar pensamientos
limitantes en un lenguaje mas funcional y posibilitador.

Principios aplicados de Programacion Neurolingistica (PNL): uso del lenguaje y las represen-
taciones mentales para influir en la experiencia interna.

Visualizacién como herramienta de autorregulacién emocional: activacién de estados inter-
nos de seguridad, calma y confianza.

Reconocimiento de pilares personales de seguridad: identificacidn de recursos internos y
externos como base de la autoconfianza.

Autoconfianza y autenticidad: comprension del impacto del rol en la seguridad personal y
desarrollo de una expresion mas auténtica.

Impacto del lenguaje en los vinculos: desarrollo de una comunicacion consciente, basada en
el reconocimiento, la asertividad y el cuidado en el uso de las palabras.

METODOLOGIA

Taller experiencial, practico y participativo, centrado en la aplicacidon de herramientas concretas de
autorregulacién emocional. Integra ejercicios vivenciales, visualizacién guiada y técnicas de refor-
mulacién del lenguaje interno basadas en PNL, junto con espacios de reflexion individual y grupal.

El taller se estructura en cinco momentos: apertura, marco tedrico, experiencia practica, integra-
cion y reflexidn individual y grupal, y cierre con compromiso. Esta secuencia permite abrir y cerrar
los procesos de manera contenida, favoreciendo la integracién de las vivencias, los aprendizajes y
los procesos personales y grupales.

RELATORA

Fanny Blanchard

Psicoterapeuta en Gestalt Integrativa, facilitadora de procesos grupales y desarrollo personal, as-
tréloga. Cuenta con experiencia en consulta clinica, talleres y capacitaciones orientadas al bienes-
tar y fortalecimiento del trabajo en equipo.




ANEXO 5- TERAPIAS HOLISTICAS PARA EL BIENESTAR

AUTOMASAIJE Y DIGITOPUNTURA

OBIJETIVO GENERAL

Disminuir el malestar fisico mediante el reconocimiento de zonas de tensién y la incorporacion de
técnicas practicas de automasaje, digitopuntura, respiracién y movimiento, favoreciendo el au-
tocuidado corporal en la vida cotidiana y laboral y contribuyendo a equipos mas saludables y con
mayor conciencia del cuidado corporal .

CONTENIDOS
o Conciencia corporal: identificacién de zonas de tensidn, dolor y sobrecarga fisica.

. Relacion cuerpo — tensidn — estrés: comprensién del impacto del desgaste emocional en el
cuerpo.

Técnicas de automasaje: aprendizaje de maniobras basadas en Masaje Champi para la auto-
aplicacion en cabeza, cuello, hombros, brazos y rostro.

Digitopuntura aplicada: estimulacién de puntos energéticos para la liberacién de bloqueos y
regulacién del flujo de energia.

Respiracién consciente: uso de la respiracion como herramienta de apoyo para la liberacion
de tensiones.

Movimiento y elongacion: incorporacidn de estiramientos, posturas eficientes y técnicas de
contacto con el piso para aliviar cargas corporales.

Autocuidado corporal aplicado: integracion de herramientas simples y accesibles para la pre-
vencion y manejo del malestar fisico en el entorno laboral.

METODOLOGIA

Taller principalmente vivencial, centrado en la practica guiada y la autoaplicacion de técnicas cor-

porales.
Incluye ejercicios de escaneo corporal, automasaje, digitopuntura, respiraciéon y movimiento cons-
ciente, complementados con breves contenidos tedricos y espacios de reflexion.

El taller se estructura en cinco momentos: apertura, marco tedrico, experiencia practica, integra-

cion y reflexidn individual y grupal, y cierre con compromiso. Esta secuencia permite abrir y cerrar
los procesos de manera contenida, favoreciendo la integracién de las vivencias, los aprendizajes y
los procesos personales y grupales.

RELATORA

Andrea Ciudad
Terapeuta holistica, terapeuta corporal, masajista y digitopunturista, con experiencia en técnicas
de regulacidn corporal y bienestar integral.




ANEXO 6- TERAPIAS HOLISTICAS PARA EL BIENESTAR

MASAJE CRANEAL Y CO-CUIDADO

OBIJETIVO GENERAL

Favorecer la disminucidn del estrés y el fortalecimiento del co-cuidado a través del aprendizajey la
practica de técnicas de respiraciéon y masaje craneal, promoviendo el bienestar fisico, emocional y
vincular, y contribuyendo a equipos mas conectados y colaborativos.

CONTENIDOS

. Estrés y cuerpo: comprension de cdmo la sobrecarga mental se expresa en zonas como ca-
beza, cuello y hombros.

Respiracion consciente: técnicas grupales para disminuir la activacién y favorecer la regula-
cién del sistema nervioso.

Masaje craneal indio (Champi): aprendizaje de maniobras basicas aplicadas en rostro, cra-
neo, cuello, hombros y brazos.

Dar y recibir cuidado: experiencia corporal de intercambio como herramienta de bienestar y
conexion.

Co-cuidado en equipos: reflexidén sobre la importancia del cuidado mutuo en contextos labo-
rales.

Vinculo y confianza: exploracion del contacto fisico desde el respeto, los limites y la seguri-
dad.

Aplicacidn practica: incorporacidn de herramientas simples de regulacion y cuidado para el
uso cotidiano.

METODOLOGIA

Taller vivencial y participativo basado en la experiencia directa y el aprendizaje entre pares.
Incluye ejercicios de respiracion, practica guiada de masaje craneal en duplas y dindmicas de inter-
cambio de roles (dar y recibir), promoviendo el aprendizaje experiencial y la conexién interperso-
nal.

El taller se estructura en cinco momentos: apertura, marco tedrico, experiencia practica, integra-

cion y reflexion individual y grupal, y cierre con compromiso. Esta secuencia permite abrir y cerrar
los procesos de manera contenida, favoreciendo la integracién de las vivencias, los aprendizajes y
los procesos personales y grupales.

RELATORA

Andrea Ciudad
Terapeuta holistica, terapeuta corporal, masajista y digitopunturista, con experiencia en técnicas
de regulacidn corporal, trabajo grupal y bienestar integral.




ANEXO 7- TERAPIAS HOLISTICAS PARA EL BIENESTAR

REIKI Y AUTOREIKI

OBIJETIVO GENERAL

Favorecer la regulacion energética y el bienestar fisico y emocional mediante el aprendizaje y la
practica de técnicas de Reiki y autoreiki como herramientas de autocuidado, contribuyendo a la
reduccidn del estrés y al fortalecimiento de equipos mas equilibrados y sostenibles.

CONTENIDOS

o Energia y bienestar: comprensién del concepto de energia vital (Ki) y su relacién con la salud
fisica y emocional.

Sistema energético: introduccién a los chakras y meridianos como centros de regulacién
energética.

Reiki como herramienta de regulacion: fundamentos y principios de la practica del Reiki.

Técnica de aplicacidn: aprendizaje de posiciones y secuencias bdsicas para la practica en
otros y en uno mismo.

Autoreiki: desarrollo de la autoaplicacién como herramienta de autocuidado cotidiano.

Relajacién y presencia: uso de la meditacion y la conexidn corporal para facilitar estados de
calma.

Integracion en la vida diaria: incorporacién del Reiki como practica accesible para la gestidon
del estrés y el bienestar integral.

METODOLOGIA

Taller tedrico-practico con énfasis en la experiencia vivencial.

Incluye una introduccién conceptual a la técnica, seguida de practica guiada en duplas (dar y reci-
bir) y ejercicios de autoreiki, favoreciendo el aprendizaje experiencial y la conexidn con la propia
energia.

El taller se estructura en cinco momentos: apertura, marco tedrico, experiencia practica, integra-
cion y reflexidn individual y grupal, y cierre con compromiso. Esta secuencia permite abrir y cerrar
los procesos de manera contenida, favoreciendo la integraciéon de las vivencias, los aprendizajes y
los procesos personales y grupales.

RELATORA
Andrea Ciudad

Terapeuta holistica, terapeuta corporal, masajista y digitopunturista, con experiencia en técnicas
de regulacidn corporal, trabajo grupal y bienestar integral.




ANEXO 8- TERAPIAS HOLISTICAS PARA EL BIENESTAR

PAUSAS ACTIVAS PARA EL BIENESTAR

OBIJETIVO GENERAL

Fomentar el bienestar y el autocuidado en el entorno laboral mediante la incorporacién de técni-
cas simples de movimiento consciente, respiracion y relajacion, orientadas a reducir el estrés, me-
jorar la salud corporal y favorecer equipos mas activos, regulados y sostenibles en el tiempo.

CONTENIDOS

o Movimiento y salud laboral: comprensidn del impacto del sedentarismo en el cuerpoy la
importancia de la activacion fisica.

Conciencia corporal: desarrollo de la percepcion del cuerpo para identificar tensiones y habi-
tos posturales.

Respiracion consciente: técnicas de respiracion y meditacidén para disminuir la activacién y
favorecer la calma.

Movilidad y elongacién: ejercicios practicos para aliviar rigidez muscular, especialmente en
espalda, cuello y hombros.

Activacién y relajacién corporal: secuencias de movimientos para equilibrar energia y reducir
la fatiga.

Trabajo en parejas y grupos: ejercicios de apoyo mutuo que favorecen la conexion y el bie-
nestar grupal.

Autocuidado aplicado: incorporacion de pausas activas como habito cotidiano en el espacio
laboral.

METODOLOGIA

Taller vivencial y practico, centrado en la experiencia corporal y la aplicacién inmediata de herra-
mientas.

Incluye ejercicios de respiracion, meditacion guiada, movilidad, estiramientos y dindmicas en pare-
jas o grupos, favoreciendo el bienestar fisico, la activacién corporal y la regulacion del estrés.

El taller se estructura en cinco momentos: apertura, marco tedrico, experiencia practica, integra-
cion y reflexidn individual y grupal, y cierre con compromiso. Esta secuencia permite abrir y cerrar
los procesos de manera contenida, favoreciendo la integracién de las vivencias, los aprendizajes y
los procesos personales y grupales.

RELATORA
Andrea Ciudad

Terapeuta holistica, terapeuta corporal, masajista y digitopunturista, con experiencia en bienestar
integral, trabajo corporal y facilitacién de espacios grupales.




ANEXO 9- TERAPIAS HOLISTICAS PARA EL BIENESTAR

MEDICINA PELVICA Y UTERINA

OBIJETIVO GENERAL

Favorecer la reconexidn con la zona pélvica como centro de vitalidad, energia y poder personal, a
través de movimientos conscientes que permitan liberar tensiones, aumentar el bienestar corporal
y fortalecer la autoestima, contribuyendo a una mayor presencia, seguridad personal y bienestar
en el entorno laboral.

CONTENIDOS
o La pelvis como centro de energia vital: conciencia corporal y conexidon con el cuerpo.
. Relacion entre cuerpo, emocidn y energia en la zona pélvica.
Identificacién de tensiones, rigidez y desconexién corporal.
Movimiento pélvico consciente: técnicas simples para soltar, flexibilizar y activar la pelvis.

Energia, placer y bienestar: ampliacién de la capacidad de disfrute y conexién con el propio
cuerpo.

Poder personal y autoestima: reconexion con recursos internos desde el cuerpo.

Autocuidado corporal: integracion de practicas simples para el bienestar cotidiano.

METODOLOGIA

Taller principalmente vivencial, centrado en la exploracidn corporal y el movimiento consciente.
Incluye ejercicios guiados de activacion pélvica, respiracion, conciencia corporal y espacios de re-
flexion individual y grupal, complementados con breves aportes tedricos sobre energia y corporali-
dad.

El taller se estructura en cinco momentos: apertura, marco tedrico, experiencia practica, integra-
cion y reflexidn individual y grupal, y cierre con compromiso. Esta secuencia permite abrir y cerrar
los procesos de manera contenida, favoreciendo la integraciéon de las vivencias, los aprendizajes y
los procesos personales y grupales.

RELATORA
Lucia Tobar

Terapeuta holistica y profesora de danza Kandyan, con experiencia en trabajo corporal, energiay
desarrollo personal.




ANEXO0 10- TERAPIAS HOLISTICAS PARA EL BIENESTAR

YOGA Y MOVIMIENTOS

OBIJETIVO GENERAL

Desarrollar la conciencia corporal y el bienestar integral mediante técnicas de respiracion, movi-
miento y meditacidn, que permitan reconocer y regular tensiones fisicas y mentales en la vida coti-
diana, favoreciendo el autocuidado y una mayor estabilidad y equilibrio en el contexto laboral.

CONTENIDOS
o Conciencia corporal: reconocimiento del estado fisico, mental y emocional.

. Respiracion consciente (pranayama): regulacion del sistema nervioso y aumento de la pre-
sencia.

Movimiento y postura: ejercicios para movilizar la columna, mejorar la postura y disminuir
tensiones.

Flexibilidad y liberacion corporal: técnicas para soltar rigidez y favorecer el bienestar fisico.
Meditaciéon en movimiento: desarrollo de la atencién y la claridad mental.
Relajacién profunda (savasana): integracion corporal y descanso consciente.

Autocuidado cotidiano: incorporacién de practicas simples para el bienestar diario.

METODOLOGIA

Taller vivencial y practico, centrado en la experiencia corporal y la aplicacién de herramientas de
autocuidado.

Incluye ejercicios de respiracion (pranayama), posturas fisicas (asanas), meditacion y relajacion,
complementados con espacios de reflexion individual y grupal.

El taller se estructura en cinco momentos: apertura, marco tedrico, experiencia practica, integra-
cion y reflexidn individual y grupal, y cierre con compromiso. Esta secuencia permite abrir y cerrar
los procesos de manera contenida, favoreciendo la integraciéon de las vivencias, los aprendizajes y
los procesos personales y grupales.

RELATORA
Olaya Guzman

Naturdpata y profesora de Yoga Kundalini, con experiencia en bienestar integral, conciencia corpo-
ral y practicas de autocuidado.




ANEXO 11 - TERAPIAS HOLISTICAS PARA EL BIENESTAR

YOGA Y CHAKRAS

OBIJETIVO GENERAL

Favorecer el bienestar integral mediante prdcticas de yoga, respiracidon y meditacion orientadas a
equilibrar la energia, fortalecer la conexidn cuerpo-mente y promover el autoconocimiento, contri-
buyendo a la regulacidon del estrés y al fortalecimiento del bienestar individual y colectivo en el
entorno laboral.

CONTENIDOS

o Conciencia corporal y energética: conexidon con el cuerpo a través del movimiento y la respi-
racion.
Sistema de chakras: comprension de los centros energéticos y su relacidn con el bienestar
fisico y emocional.
Activacidn energética: técnicas para favorecer el flujo de energia y liberar bloqueos.

Practica de yoga (asanas): posturas orientadas a la apertura, flexibilizacion y equilibrio cor-
poral.

Respiracion consciente (pranayama): regulacion del sistema nervioso y aumento de la pre-
sencia.

Meditacion guiada: visualizacidn, sonido y concentracion para la armonizacion energética.

Autocuidado integral: incorporacion de practicas cuerpo-mente para el bienestar cotidiano.

METODOLOGIA

Taller vivencial y practico que integra técnicas de yoga, respiracion (pranayama), activacién de
chakras y meditacién, promoviendo una experiencia de conexidn cuerpo-mente.

Incluye practica guiada de posturas, ejercicios de respiracion, visualizacién y espacios de reflexién
individual y grupal que favorecen la integracién de la experiencia.

El taller se estructura en cinco momentos: apertura, marco tedrico, experiencia practica, integra-
cion y reflexidn individual y grupal, y cierre con compromiso. Esta secuencia permite abrir y cerrar
los procesos de manera contenida, favoreciendo la integraciéon de las vivencias, los aprendizajes y
los procesos personales y grupales.

RELATORA
Maria José Perona

Terapeuta corporal, masajista y profesora de yoga, con experiencia en trabajo energético, concien-
cia corporal y bienestar integral.




ANEXO0 12 - TERAPIAS HOLISTICAS PARA EL BIENESTAR

MUDRAS Y REGULACION EMOCIONAL

OBIJETIVO GENERAL

Entregar herramientas simples y efectivas de autorregulacién emocional mediante el uso de mu-
dras, favoreciendo estados de calma, claridad y equilibrio, y contribuyendo a la gestidn del estrés y
al bienestar individual y colectivo en el entorno laboral.

CONTENIDOS

o Mudras como herramienta de regulacién: comprension de su origen y aplicacién préctica.

. Manos y energia: identificacidon de puntos energéticos y su relacién con el bienestar.
Relacidn cuerpo—mente—emocion: uso del cuerpo como via de autorregulacion.
Técnicas de respiracién y foco consciente: preparacion para la practica de mudras.
Practica de mudras bdsicos: aprendizaje de gestos asociados a estados de equilibrio y calma.
Visualizacién y afirmaciones: activacion del estado interno a través de intencidn y atencion.

Autocuidado en lo cotidiano: aplicacidon de mudras en situaciones de estrés o desregulacién
emocional.

METODOLOGIA

Taller principalmente vivencial, centrado en la experiencia directa y la aplicacién practica de herra-
mientas de autorregulacion.

Incluye ejercicios de respiracion, activacidn corporal, meditacion, visualizacion y practica guiada de
mudras, complementados con breves aportes tedricos.

El taller se estructura en cinco momentos: apertura, marco tedrico, experiencia practica, integra-
cion y reflexidn individual y grupal, y cierre con compromiso. Esta secuencia permite abrir y cerrar
los procesos de manera contenida, favoreciendo la integracién de las vivencias, los aprendizajes y
los procesos personales y grupales.

RELATORA
Lucia Tobar

Terapeuta holistica y profesora de danza Kandyan, con experiencia en trabajo corporal, energiay
desarrollo personal.




ANEXO0 13 - TERAPIAS HOLISTICAS PARA EL BIENESTAR

VOZ Y AUTOCUIDADO EMOCIONAL

OBIJETIVO GENERAL

Favorecer la conexién consciente con el cuerpo y la liberacion de tensiones emocionales a través
de la voz, promoviendo el bienestar, la expresidn auténtica y relaciones interpersonales mas salu-
dables en el contexto laboral.

CONTENIDOS

o Cuerpo, voz y emocion: comprension de la voz como canal de expresidn y regulacion emo-
cional.

Conciencia corporal: identificacién de tensiones y bloqueos, especialmente en la zona de la
garganta.

Respiracién y presencia: preparacion del cuerpo para la expresién vocal.
Exploracion del sonido: uso de la voz como herramienta de liberacién emocional.
Movimiento y expresion: integracion del cuerpo y la voz para facilitar estados de expansion.

Autocuidado emocional: desarrollo de una relacién mas amorosa y consciente con uno/a
mismo/a.

Expresidn auténtica: habilitacién de espacios de confianza para la libre expresion.

METODOLOGIA

Taller vivencial y experiencial, centrado en la exploracién de la voz y el cuerpo como herramientas
de regulacién emocional.

Integra ejercicios de respiracion consciente, meditacién, movimiento y expresion vocal, favorecien-
do un proceso progresivo de conexion, liberacidn y expansion.

El taller se estructura en cinco momentos: apertura, marco tedrico, experiencia practica, integra-

cion y reflexidn individual y grupal, y cierre con compromiso. Esta secuencia permite abrir y cerrar
los procesos de manera contenida, favoreciendo la integracién de las vivencias, los aprendizajes y
los procesos personales y grupales.

RELATORA
Josefina Lopez

Musicoterapeuta, con experiencia en trabajo corporal, emocional y expresién a través de la voz.




ANEXO0 14 - TERAPIAS HOLISTICAS PARA EL BIENESTAR

SONOTERAPIA

OBIJETIVO GENERAL

Favorecer la relajacion profunda y la regulacién del sistema nervioso mediante la experiencia sono-
ra, contribuyendo a la disminucidn del estrés y al fortalecimiento del bienestar individual y colecti-
vo en el entorno laboral.

CONTENIDOS

o Sonido y sistema nervioso: efectos de la vibracidn en la relajacién y el bienestar.

. Estados de conciencia: acceso a estados de calma a través de la estimulacidn de ondas alfa.
Respiracién y presencia: preparacion para la experiencia sonora.
Bafio sonoro: inmersidn en frecuencias vibracionales que favorecen la relajaciéon profunda.
Escucha activa: desarrollo de la atencidon y la conexidn con la experiencia interna.
Liberacidon de tensiones: facilitacion de procesos de descarga fisica, emocional y energética.

Autocuidado y bienestar: integracion de la experiencia como recurso de regulacion.

METODOLOGIA

Taller vivencial y experiencial, centrado en la inmersiéon sonora como herramienta de relajacién y
regulacion.

Incluye ejercicios de preparacién corporal, respiracién consciente, meditacion guiada y bafio sono-
ro con diversos instrumentos, asi como momentos de exploracién activa del sonido: canto, vocali-
zacidén, mantras.

El taller se estructura en cinco momentos: apertura, marco tedrico, experiencia practica, integra-
cion y reflexidn individual y grupal, y cierre con compromiso. Esta secuencia permite abrir y cerrar
los procesos de manera contenida, favoreciendo la integracién de las vivencias, los aprendizajes y
los procesos personales y grupales.

RELATORA
Josefina Lopez

Musicoterapeuta, con experiencia en trabajo corporal, emocional y expresién a través de la voz.




ANEXO 15 - TERAPIAS NATURALES PARA LA GESTION DEL ESTRES

PLANTAS MEDICINALES Y GESTION DEL ESTRES

OBIJETIVO GENERAL

Entregar herramientas de autocuidado basadas en la medicina natural y el uso de plantas me-
dicinales, favoreciendo el bienestar fisico y emocional a través de la elaboracion de un kit per-
sonal, y contribuyendo a la regulacién del estrés y al fortalecimiento del bienestar individual y
colectivo en el entorno laboral.

CONTENIDOS
o Introduccion a la fitoterapia y naturopatia: uso de plantas medicinales para el bienestar
o Reconocimiento de plantas: identificacién de especies de uso comun y sus beneficios
Relacidn cuerpo—emocion: identificacidon de malestares fisicos y psicoemocionales
Elaboracién de un kit de autocuidado natural: infusiones, tintura madre y roll on aromte-
rapéutico
Autocuidado cotidiano: incorporacion de practicas simples y accesibles
Espacio de introspecciéon: conexién con necesidades personales de bienestar

Dimensidn grupal: compartir experiencias como forma de aprendizaje y conexidn

METODOLOGIA

Taller tedrico-practico y vivencial, que integra contenidos de medicina natural con la elabora-
cion de preparados y la reflexidn personal. Incluye reconocimiento de plantas, preparacién de
infusiones y mezclas, asi como la creacidn de un kit personal de autocuidado, con productos
elaborados por cada participante. Se incorporan espacios de conversacion que favorecen la
toma de conciencia, el aprendizaje colectivo y el fortalecimiento del autocuidado y el co-
cuidado.

El taller se estructura en cinco momentos: apertura, marco tedrico, experiencia practica, inte-
gracion y reflexién individual y grupal, y cierre con compromiso. Esta secuencia permite abriry
cerrar los procesos de manera contenida, favoreciendo la integracién de las vivencias, los
aprendizajes y los procesos personales y grupales.

RELATORA
Olaya Guzman de Larderel

Médica naturdpata, instructora de Kundalini Yoga y huertera medicinal, con experiencia en sa-
lud integral y bienestar femenino.




ANEXO 16 - TERAPIAS NATURALES PARA LA GESTION DEL ESTRES

NATUROPATIA Y CICLO FEMENINO

OBIJETIVO GENERAL

Promover la conexién con el ciclo femenino y el autocuidado, integrando herramientas corpo-
rales, respiratorias y fitoterapéuticas para el bienestar integral, contribuyendo a la regulacion
emocional, la conciencia corporal y el mejoramiento del clima laboral en el cotidiano laboral.

CONTENIDOS

o Ciclo hormonal femenino: comprensién de sus etapas y cambios asociados.

o Relacidn cuerpo—emocién—energia: identificacién de sintomas fisicos, emocionales y
energéticos.
Yoga para la salud femenina: practicas de movimiento (asanas), respiracion (pranayama)
y meditacion.
Fitoterapia aplicada: uso de plantas medicinales segun las distintas fases del ciclo.
Preparaciones naturales: elaboraciéon basica de recursos fitoterapéuticos.
Conciencia corporal: reconocimiento del cuerpo como guia de autocuidado.
Bienestar integral: integracién de practicas para el equilibrio fisico y emocional.

METODOLOGIA

Taller tedrico-practico y vivencial que integra conocimientos sobre el ciclo hormonal, la naturo-
patia y la fitoterapia, junto con practicas corporales de yoga y meditacion.

Se promueve el aprendizaje desde la experiencia personal, la conexidén con el cuerpo y el inter-
cambio grupal.

El taller se estructura en cinco momentos: apertura, marco tedrico, experiencia practica, inte-
gracion y reflexién individual y grupal, y cierre con compromiso. Esta secuencia permite abriry
cerrar los procesos de manera contenida, favoreciendo la integracién de las vivencias, los
aprendizajes y los procesos personales y grupales.

RELATORA
Olaya Guzman de Larderel

Médica naturdpata, instructora de Kundalini Yoga y huertera medicinal, con experiencia en sa-
lud integral y bienestar femenino.




ANEXO 17 - TERAPIAS NATURALES PARA LA GESTION DEL ESTRES

PRIMEROS AUXILIOS NATUROPATICOS

OBIJETIVO GENERAL

Invitar a las y los participantes a observar su cuerpo desde una nueva perspectiva, priorizando
la salud y el autocuidado, e incorporando herramientas naturales, concretas y accesibles, con-
tribuyendo al bienestar integral y a la promocién de précticas de cuidado aplicables en el con-
texto laboral.

CONTENIDOS

o Conceptos fundamentales de salud y enfermedad desde la naturopatia
Semiologia basica para reconocer sintomas y necesidades del cuerpo
Enfoque integral del autocuidado: cuerpo, mente y habitos
Herramientas naturopdticas para el manejo de malestares cotidianos
Uso de plantas medicinales, alimentacidn, respiracién y movimiento
Introduccion a la preparacién de un botiquin natural

METODOLOGIA

Taller tedrico, practico y vivencial, centrado en el aprendizaje de herramientas naturales aplica-
bles al cotidiano. Integra contenidos de naturopatia con ejercicios de observacién corporal,
practicas de autocuidado y elaboracidn de recursos simples como botiquines naturales. Incluye
espacios de reflexion individual y grupal que favorecen la toma de conciencia, el intercambio
de experiencias y el fortalecimiento del cuidado personal y colectivo.

El taller se estructura en cinco momentos: apertura, marco tedrico, experiencia practica, inte-
gracion y reflexién individual y grupal, y cierre con compromiso. Esta secuencia permite abriry
cerrar los procesos de manera contenida, favoreciendo la integracién de las vivencias, los
aprendizajes y los procesos personales y grupales.

RELATORA
Olaya Guzman de Larderel

Médica naturdpata, instructora de Kundalini Yoga y huertera medicinal, con experiencia en sa-
lud integral y bienestar femenino.




ANEXO 18 - TERAPIAS NATURALES PARA LA GESTION DEL ESTRES

AROMATERAPIA Y PODER OLFATIVO

OBIJETIVO GENERAL

Conectar con el mundo emocional a través del sentido del olfato, incorporando la aromatera-
pia como herramienta de autocuidado y bienestar, contribuyendo a la regulacién del estrés y a
la generacién de ambientes laborales mas equilibrados y conscientes.

CONTENIDOS
o Introduccidn a la aromaterapia y su relacién con el bienestar emocional
. Sistema olfativo, memoria sensorial y activacion del sistema limbico
o Propiedades emocionales de los aceites esenciales
Respiracion consciente y percepcion sensorial
Identificacién de estados emocionales y necesidades personales
Construccion del tridangulo olfativo (notas altas, medias y bajas)
Creacion de fragancias personalizadas como herramienta de autocuidado

METODOLOGIA

Taller tedrico, practico y vivencial, centrado en la exploracién sensorial y la conexion entre olfa-
to y emociones. Integra ejercicios de percepcion olfativa, respiracion consciente y experiencias
guiadas que facilitan el reconocimiento de estados internos. Incluye la elaboracién de un perfu-
me personalizado y espacios de reflexién individual y grupal que favorecen el autoconocimien-
toy el bienestar.

El taller se estructura en cinco momentos: apertura, marco tedrico, experiencia practica, inte-
gracion y reflexidn individual y grupal, y cierre con compromiso. Esta secuencia permite abriry
cerrar los procesos de manera contenida, favoreciendo la integracién de las vivencias, los
aprendizajes y los procesos personales y grupales.

RELATORA
Carolina Palacios
Actriz, naturdpata y creadora de Madreselva, marca de cosmética natural..




OBIJETIVO GENERAL

Desarrollar el autoconocimiento y el conocimiento del otro mediante la astrologia, integrando la
comprension de la personalidad a través de la carta natal y el equilibrio de las energias de los cua-
tro elementos, favoreciendo relaciones interpersonales mas conscientes y una mejor convivencia
en el entorno laboral.

CONTENIDOS

e Introduccién a la astrologia como herramienta de autoconocimiento

e Los cuatro elementos: fuego, tierra, aire y agua, y su relacion con la personalidad

e Dimensiones de la experiencia humana: espiritual, fisica, mental y emocional

e Lectura e interpretacion basica de la carta natal

e Identificacion de fortalezas, desafios y motivaciones personales

e Comprension de estilos de pensamiento, comunicacion y relacién en el dmbito laboral
e Herramientas para el equilibrio energético personal

e Empatia, autoempatia y vinculo con el equipo

METODOLOGIA

Taller tedrico-vivencial, centrado en la exploracidn personal a través de la carta natal y la compren-
sién de los cuatro elementos como base de la personalidad. Integra contenidos conceptuales con
ejercicios individuales y grupales que favorecen la autoobservacion, el reconocimiento de patrones
y la comprension del otro. Incluye dindmicas de retroalimentacién y espacios de reflexién que for-
talecen el autoconocimiento, el co-cuidado y la cohesién grupal.

El taller se estructura en cinco momentos: apertura, marco tedrico, experiencia préctica, integra-
cion y reflexidn individual y grupal, y cierre con compromiso. Esta secuencia permite abrir y cerrar
los procesos de manera contenida, favoreciendo la integracién de las vivencias, los aprendizajes y
los procesos personales y grupales.

RELATORA

Fanny Blanchard

Psicoterapeuta en Gestalt Integrativa, astréloga y facilitadora de procesos de desarrollo personal y
grupal, con experiencia en consulta psicoterapéutica y trabajo con equipos.



OBJETIVO GENERAL

Fortalecer el autoconocimiento y el conocimiento del otro mediante la comprensién de los
patrones de personalidad que propone el Eneagrama, promoviendo el desarrollo personal
y relacional, y contribuyendo a mejorar la comunicacién, la cohesiéon y el trabajo en equi-

po.

CONTENIDOS

o Introduccidn al Eneagrama y sus fundamentos

. Los 9 eneatipos y sus principales caracteristicas

. Patrones de pensamiento, emocidn y comportamiento

. Mecanismos de defensa y formas de ver el mundo

. Identificacion de fortalezas y aspectos a desarrollar

o Autoconocimiento y desarrollo personal

. Comprensién del otro y dindmicas relacionales en equipos
o Empatia, aceptacién y mejora de la convivencia laboral
METODOLOGIA

Taller tedrico-vivencial que integra contenidos conceptuales del Eneagrama con ejercicios
de autoobservacion y reflexién personal. A través de dindmicas individuales y grupales, las
y los participantes identifican sus patrones de personalidad y comprenden los de los de-
mas, favoreciendo la empatia, la aceptacion y el fortalecimiento de los vinculos. Se inclu-
yen espacios de intercambio y retroalimentacién que enriquecen el aprendizaje y la cohe-
sién grupal.

El taller se estructura en cinco momentos: apertura, marco tedrico, experiencia practica,
integracion y reflexion individual y grupal, y cierre con compromiso. Esta secuencia permite
abrir y cerrar los procesos de manera contenida, favoreciendo la integracion de las viven-
cias, los aprendizajes y los procesos personales y grupales.

RELATOR
Juan Pablo Montes

Psicologo clinico, diplomado en Gestalt y Psicologia Transpersonal, especializado en
Eneagrama. Cuenta con experiencia en consulta privada y facilitacidon de procesos de desa-
rrollo personal y bienestar.



OBIJETIVO GENERAL

Facilitar la expresién emocional y la elaboracién simbdlica de experiencias vinculadas al
trabajo con violencias, promoviendo el autocuidado y la resiliencia a través del arte y la
pintura, contribuyendo al bienestar emocional y a la sostenibilidad de equipos que abor-
dan contextos de alta exigencia.

CONTENIDOS

Introduccidn a la arteterapia como herramienta de autocuidado
Expresion simbdlica a través del color y la pintura

Conexién cuerpo—emocion en contextos de alta carga emocional
Procesamiento creativo de experiencias asociadas a la violencia
Introspeccidn, regulacién emocional y resiliencia

Construccion de sentido personal frente al quehacer laboral
Dimensién grupal: compartir, escucha y reconocimiento mutuo

Creacion colectiva como integracién de recursos del equipo

METODOLOGIA

Taller vivencial y expresivo, centrado en el uso del arte como canal de exploraciéon emocio-
nal y autocuidado. Integra ejercicios de visualizacidon, meditacidn guiada y pintura libre,
favoreciendo una expresion simbdlica no verbal desde la experiencia interna. Incluye espa-

cios de creacidén individual y colectiva, junto con instancias de reflexion y dialogo que forta-

lecen el autoconocimiento, el co-cuidado y la cohesidn grupal en torno a tematicas sensi-

bles.

El taller se estructura en cinco momentos: apertura, marco tedrico, experiencia practica,

integracion y reflexion individual y grupal, y cierre con compromiso. Esta secuencia permite

abrir y cerrar los procesos de manera contenida, favoreciendo la integracion de las viven-
cias, los aprendizajes y los procesos personales y grupales.

RELATOR

Jorge Campos

Psicologo clinico, diplomado en Gestalt y Psicologia Transpersonal, arteterapeuta con ex-
periencia en procesos de acompafiamiento emocional y trabajo con equipos.



OBIJETIVO GENERAL

Promover el empoderamiento personal a través de la expresidn creativa y simbdlica, facili-
tando la elaboracidn de experiencias desde un enfoque ludico, artistico y grupal, fortale-
ciendo la confianza, la participacion y el bienestar en el entorno laboral.

0 CONTENIDOS

o Introduccidn a la arteterapia como herramienta de expresidn y autocuidado
o Creatividad simbdlica y narrativa personal

o Elaboracién de titeres como recurso expresivo

. Proyeccion de historias personales de superacién

. Expresion emocional, autovalidaciéon y empoderamiento

. Trabajo con la voz, la improvisaciéon y la desinhibicién

o Dimensidn grupal: juego, interaccidn y fortalecimiento de vinculos

. Reconocimiento de recursos personales y colectivos

METODOLOGIA

Taller vivencial, creativo y ludico, centrado en la construccion y uso de titeres como herra-
mienta de expresidon emocional y empoderamiento personal. Integra la elaboracion ma-
nual de un personaje con ejercicios de narrativa, improvisacion y expresion grupal, facili-
tando la proyeccién simbdlica de experiencias personales en un espacio seguro y no ame-
nazante. Incluye instancias de juego, interaccién y reflexion que favorecen el autoconoci-
miento, el co-cuidado y la cohesiéon del equipo.

El taller se estructura en cinco momentos: apertura, marco tedrico, experiencia practica,
integracidn y reflexion individual y grupal, y cierre con compromiso. Esta secuencia permite
abrir y cerrar los procesos de manera contenida, favoreciendo la integracion de las viven-
cias, los aprendizajes y los procesos personales y grupales.

RELATOR
Jorge Campos

Psicologo clinico, diplomado en Gestalt y Psicologia Transpersonal, arteterapeuta con ex-
periencia en procesos de acompafiamiento emocional y trabajo con equipos.



OBIJETIVO GENERAL

Promover el autocuidado y la reconexion con el sentido vocacional del trabajo mediante
una experiencia de arteterapia basada en la creacién de collage simbdlicos, integrando
identidad, motivacién y propdsito personal, y contribuyendo al compromiso y la satisfac-
cién laboral.

CONTENIDOS

o Autocuidado y pausa reflexiva en el contexto laboral

. Exploracion de la identidad profesional y vocacional

o Sentido del trabajo: motivacion, propdsito y valores personales

o Arteterapia y lenguaje simbdlico como via de autoconocimiento

. Técnicas de collage y ensamblaje creativo

o Expresion emocional y elaboracién de significados personales

o Reconocimiento mutuo y cohesidn grupal

. Resignificacion de la experiencia laboral desde una perspectiva creativa
METODOLOGIA

Taller vivencial, participativo y reflexivo, centrado en la exploracién del sentido del trabajo
a través de la creacion artistica. Integra técnicas de arteterapia, visualizacidn guiada y colla-
ge, facilitando la conexién con la identidad profesional, las motivaciones profundas y los
valores personales. A través de un proceso creativo individual y espacios de didlogo grupal,
se promueve la expresion emocional, el reconocimiento mutuo y la cohesién del equipo.

El taller se estructura en cinco momentos: apertura, marco tedrico, experiencia practica,
integracidn y reflexion individual y grupal, y cierre con compromiso. Esta secuencia permite
abrir y cerrar los procesos de manera contenida, favoreciendo la integracion de las viven-
cias, los aprendizajes y los procesos personales y grupales.

RELATOR
Jorge Campos

Psicologo clinico, diplomado en Gestalt y Psicologia Transpersonal, arteterapeuta con ex-
periencia en procesos de acompafiamiento emocional y trabajo con equipos.



OBIJETIVO GENERAL

Facilitar la conexidn con el mundo interno a través de la creatividad, el cuerpo y los senti-
dos, promoviendo el autoconocimiento y la calma mediante la creacidn de un autorretrato
en greda acompafnado de aromaterapia, contribuyendo a la regulacién emocional y al bie-
nestar individual y colectivo en el entorno laboral.

CONTENIDOS

o Aromaterapia y su relaciéon con las emociones y la percepcion

. Conexién sensorial: olfato, tacto y presencia corporal

o Trabajo con greda como herramienta de enraizamiento y expresion
o Meditacion guiada y visualizacién del autorretrato

. Autobservacion, autoestima y reconocimiento de fortalezas

o Creatividad, juego y expresién simbdlica

o Regulacion emocional a través de practicas sensoriales

. Dimensién grupal: contacto, confianza y vinculo

METODOLOGIA

Taller practico y vivencial, centrado en la exploracion sensorial y la expresidn creativa a
través del modelado en greda y el uso de aceites esenciales. Integra ejercicios de respira-
cién consciente, meditacion guiada y creacién artistica, favoreciendo la autoobservacion, la
conexién emocional y el desarrollo de la autoconfianza. Se incorporan contenidos de aro-
materapia y espacios de reflexion individual y grupal que promueven el autocuidado, el co-
cuidado y la integracion de la experiencia.

El taller se estructura en cinco momentos: apertura, marco tedrico, experiencia practica,
integracion y reflexion individual y grupal, y cierre con compromiso. Esta secuencia permite
abrir y cerrar los procesos de manera contenida, favoreciendo la integracion de las viven-
cias, los aprendizajes y los procesos personales y grupales.

RELATORA
Carolina Palacios

Actriz, naturdpata y creadora de Madreselva, marca de cosmética natural.



ANEXO 25 — ACTIVIDADES OUTDOOR

BANO DE BOSQUE

Disponible en Hostal Chikiyan.

OBJETIVO GENERAL

Disminuir los niveles de estrés mediante una experiencia de conexion profunda con la naturale-
za, favoreciendo el bienestar fisico, emocional y mental, y contribuyendo a la regulacion del sis-
tema nervioso y a una mayor claridad y equilibrio en el contexto laboral.

CONTENIDOS

o Conexién sensorial con la naturaleza y activacion de los cinco sentidos
Relacién cuerpo — emocidn — entorno natural

Introduccidn a los 4 elementos de la naturaleza (tierra, agua, aire, fuego) y su vivencia ex-
periencial

Movimiento consciente: respiracion, elongacién y caminata atenta
Mindfulness en la naturaleza: presencia, observacion y visualizacién
Reconocimiento de especies nativas y sus propiedades

Autocuidado, co-cuidado y vinculo con el entorno como recurso de bienestar

METODOLOGIA

Taller vivencial y terapéutico en entorno natural, centrado en la experiencia directa, la conexiéon

sensorial y la presencia consciente.

Integra caminata guiada, ejercicios de respiracion, meditacion mindfulness, dindmicas individua-
les y grupales, y momentos de contemplacién e introspeccion.

Promueve la reconexion con el cuerpo, las emociones y la naturaleza, incorporando la dimensién
de autocuidado, co-cuidado y cuidado del equipo.

El taller se estructura en cinco momentos: apertura, marco tedrico, experiencia prdctica, integra-
cion y reflexion individual y grupal, y cierre con compromiso. Esta secuencia permite abrir y ce-
rrar los procesos de manera contenida, favoreciendo la integracién de las vivencias, los aprendi-
zajes y los procesos personales y grupales.

RECOMENDACIONES

Uso de zapatillas aptas para caminata en cerro
Ropa cémoda y abrigo segun clima
Gorro, lentes de sol y bloqueador

RELATORA

Andrea Ciudad
Terapeuta holistica humanista transpersonal




ANEXO 26 - ACTIVIDADES OUTDOOR

TREKKING LOS MANYOS

Disponible en Hostal Chikiyan.

OBIJETIVO GENERAL

Favorecer el bienestar fisico y emocional mediante una experiencia de trekking en la naturaleza,
que permita liberar el estrés, reconectar con el cuerpo y fortalecer los vinculos del equipo, pro-
moviendo la cohesiéon grupal y relaciones laborales mas colaborativas.

CONTENIDOS

o Actividad cardiovascular consciente en entorno natural

o Relacién cuerpo —emocion — naturaleza
Conexidn sensorial con el entorno: activacion de los sentidos
Interpretacion ambiental: flora, fauna y ecosistema local
Practicas de respiracion y reconexién en la naturaleza
Principios de minimo impacto y cuidado del entorno

Autocuidado, co-cuidado y trabajo en equipo en contextos desafiantes

METODOLOGIA

Experiencia outdoor de caracter vivencial, que combina actividad fisica moderada, conexién sen-
sorial y aprendizaje en entorno natural.

Integra caminata guiada, ejercicios de activacidn corporal, pausas de respiracidon y contempla-
cién, junto con interpretacién ambiental del territorio.

Promueve la conexidn con la naturaleza como recurso de bienestar, asi como el fortalecimiento
del co-cuidado y la cohesidn grupal a través de la experiencia compartida.

El taller se estructura en cinco momentos: apertura, marco inicial e indicaciones, experiencia
practica (trekking), integracion y reflexidn individual y grupal, y cierre con compromiso. Esta se-
cuencia permite abriry cerrar los procesos de manera contenida, favoreciendo la integracién de
las vivencias, los aprendizajes y los procesos personales y grupales.

RECOMENDACIONES

Zapatillas de trekking o deportivas con buen agarre
Ropa cdmoda y adecuada al clima

Gorro, lentes de sol y bloqueador

Hidratacion personal (adicional a la entregada)

RELATORA

Barbara Donoso
Terapeuta holistica y guia certificada de montafia




ANEXO 27 - ACTIVIDADES OUTDOOR

TREKKING LA CAMPANA

Disponible en Linda Loma.

OBJETIVO GENERAL

Favorecer el bienestar fisico y emocional mediante una experiencia de trekking en entorno natu-
ral, promoviendo la liberacidn del estrés, la conexion con la naturaleza y el fortalecimiento del
trabajo en equipo, contribuyendo a una cultura organizacional mas saludable y participativa.

CONTENIDOS

o Actividad cardiovascular en entorno natural y sus beneficios para la salud
o Relacién cuerpo — emocion — naturaleza
Conexién sensorial y contemplacidn del paisaje
Respiracion consciente y meditacién en movimiento
Interpretacidon ambiental: reconocimiento de flora, fauna y geografia del entorno
Exploracidn del territorio: montafia, bosque y elementos naturales

Autocuidado, co-cuidado y cohesidn grupal en contextos desafiantes

METODOLOGIA

Experiencia outdoor de caracter vivencial, que combina actividad fisica, conexidn con la naturale-
za y aprendizaje en terreno.

Incluye caminata guiada de dificultad media, pausas de contemplacién, ejercicios de respiracién
y espacios de conexidn grupal, junto con interpretacion del entorno natural.

Promueve la activacion del cuerpo, la regulacion del estrés y el fortalecimiento del vinculo grupal
desde la experiencia compartida.

El taller se estructura en cinco momentos: apertura, marco inicial e indicaciones, experiencia
practica (trekking), integracidn y reflexion individual y grupal, y cierre con compromiso. Esta se-
cuencia permite abrir y cerrar los procesos de manera contenida, favoreciendo la integracion de
las vivencias, los aprendizajes y los procesos personales y grupales.

RECOMENDACIONES

Zapatillas de trekking o deportivas con buen agarre
Ropa cémoda y adecuada al clima

Gorro, lentes de sol y bloqueador

Hidratacion personal

RELATOR

Nicolas Berrios

Guia de montafia




ANEXO 28 - ACTIVIDADES OUTDOOR

RAFTING

Disponible en Hostal Chikiyan, Espacio Colibri, Ayun Mapu, La Petite France y Hosteria Millahue.

Horario referencial: 09:45 a 14:00hrs

OBIJETIVO GENERAL

Disminuir el estrés a través de una experiencia de aventura en la naturaleza, promoviendo la di-
version, la activacion fisica y el fortalecimiento del trabajo en equipo, contribuyendo al desarro-
llo de la confianza, la comunicacidn y la colaboracidn en contextos desafiantes.

CONTENIDOS

o Actividad fisica y deportiva en entorno natural (rio)

o Experiencia de adrenalina y manejo del desafio
Trabajo en equipo: coordinacién, comunicacién y colaboracidn
Confianza grupal y co-cuidado en contextos dinamicos
Conexién con la naturaleza y el entorno

Autocuidado y regulacién emocional en situaciones de activacién

METODOLOGIA

Experiencia outdoor de caracter vivencial y deportivo, centrada en la accidn, la coordinacion gru-
pal y la conexién con la naturaleza.

Incluye traslado, induccidn en normas de seguridad, aprendizaje de técnicas basicas de rafting y
descenso guiado por el rio en balsas grupales.

Promueve la colaboracion, la confianza y el trabajo en equipo a través de una experiencia desa-
fiante y significativa.

El taller se estructura en cinco momentos: apertura, marco inicial e indicaciones, experiencia
practica (rafting), integracidn y reflexion individual y grupal, y cierre con compromiso. Esta se-
cuencia permite abriry cerrar los procesos de manera contenida, favoreciendo la integracién de
las vivencias, los aprendizajes y los procesos personales y grupales.

RECOMENDACIONES

Traje de bafio y toalla

Ropa cdmoda para cambio

Bloqueador solar

Disposicion para actividad fisica y trabajo en equipo

RELATOR/A

Equipo Natexplora
Guias profesionales de rafting
Guia de montafia




ANEXO 29 — TALLERES DE CuiDADO DE EquiPO

ENCUENTRO LUDICO PARA LA INCLUSION

OBIJETIVO GENERAL
Disminuir los niveles de estrés a través del juego y la experiencia ludica, promoviendo la in-
clusién, el conocimiento mutuo y el fortalecimiento de los vinculos dentro del equipo, contri-

buyendo a un clima laboral mas seguro, participativo y respetuoso de la diversidad.

CONTENIDOS
. Juego como herramienta de bienestar, distension y aprendizaje
o Creatividad, espontaneidad y reconexion con lo ludico
o Relaciones interpersonales en contextos no laborales
Confianza, inclusién y cohesion grupal
Autoconocimiento y apertura en el grupo

Reflexidn sobre dindmicas de inclusién y participacién en el equipo

METODOLOGIA

Taller vivencial, ludico y participativo, centrado en el juego como herramienta de conexién,
aprendizaje y bienestar.

Incluye dindmicas grupales como mimicas, juegos de adivinanza, trivia y actividades creativas
adaptadas a la realidad del equipo, favoreciendo la interaccion, la risa y la espontaneidad.
Promueve la generacidon de vinculos desde un espacio seguro, distendido y no evaluativo,
integrando la reflexién sobre el autocuidado, el co-cuidado y el cuidado del equipo.

El taller se estructura en cinco momentos: apertura, marco inicial e indicaciones, experiencia
practica (juegos), integracion y reflexion individual y grupal, y cierre con compromiso. Esta
secuencia permite abrir y cerrar los procesos de manera contenida, favoreciendo la integra-

cion de las vivencias, los aprendizajes y los procesos personales y grupales.

RELATORA
Fanny Blanchard
Psicoterapeuta en Gestalt Integrativa y facilitadora grupal de desarrollo personal




ANEXO 30 - TALLERES DE CUIDADO DE EqQuIPO

TEATRO PARA LA COOPERACION Y CONFIANZA

OBJETIVO GENERAL

Fortalecer la cooperacidn, la confianza y la cohesién grupal mediante experiencias teatrales que pro-
muevan la conciencia corporal, la regulacion emocional y la comunicacion efectiva, contribuyendo a
equipos mas conectados y colaborativos en el entorno laboral.

CONTENIDOS
El taller se orienta al desarrollo de habilidades relacionales a través del cuerpo, el juego y la experiencia
compartida, fortaleciendo la confianza, la colaboracién y la comunicacién dentro del equipo.
. Conciencia corporal y presencia en la interaccion con otros.
. Comunicacion no verbal y escucha activa desde el cuerpo.
o Confianza interpersonal y autoconfianza en contextos grupales.
Cooperacion y coordinacion a través del movimiento y la accion compartida.
Espontaneidad y creatividad como recursos para la interaccion.
Regulacidon emocional en situaciones de exposicién y trabajo colectivo.
Construccion de vinculos positivos y fortalecimiento de la cohesidn grupal.
El equipo como espacio de apoyo, sostén y colaboracion.

METODOLOGIA

Taller vivencial, ludico y participativo, basado en herramientas del teatro, el movimiento y la expresion
corporal. A través de dindmicas progresivas, se invita a los y las participantes a transitar desde la cone-
xion individual hacia la interaccién grupal, promoviendo la confianza, la cooperacién y la comunicacion
desde la experiencia directa.

Integra ejercicios de activacidn corporal, dindamicas en parejas, juegos teatrales y experiencias grupales
de colaboracién, que permiten desarrollar habilidades relacionales en un contexto seguro, creativo y
no enjuiciante.

El taller se estructura en cinco momentos: apertura y activacién, orientada a generar presencia y dispo-
sicion; conexion y confianza inicial, a través de dinamicas en parejas; experiencia practica grupal, cen-
trada en la cooperacion, la creatividad y la cohesidn; profundizaciéon en la confianza y el sostén grupal;
e integracion y cierre, mediante reflexion guiada y proyeccidn de los aprendizajes al contexto laboral.
Esta secuencia permite abrir y cerrar los procesos de manera contenida, favoreciendo la integracién de
las vivencias, los aprendizajes y los procesos personales y grupales.

RELATORA

Daniela Fernandez Astudillo

Actriz, coach corporal y facilitadora de procesos grupales, con experiencia en trabajo corporal, expre-
sién escénica y entrenamiento fisico. Integra herramientas del teatro, el circo y el coaching para forta-
lecer la confianza, la cohesién y la comunicacidn en equipos de trabajo, promoviendo el desarrollo indi-
vidual y colectivo desde el cuerpo y la experiencia.




ANEXO 31 - TALLERES DE CuiDADO DE EQUIPO

MOTIVACION Y CO-CUIDADO

OBJETIVO GENERAL

Fortalecer la motivacidn laboral y el bienestar del equipo, promoviendo el autocuidado, el co
-cuidado, el reconocimiento y la generacidn de vinculos positivos, contribuyendo al compro-
miso, la satisfaccién laboral y la sostenibilidad del equipo en el tiempo.

CONTENIDOS

o Motivacidn laboral: sentido, propdsito y compromiso
Relacién entre bienestar emocional y desempefio laboral
Autocuidado y Co-cuidado como factores de proteccidn frente al desgaste
Reconocimiento personal y grupal como fuente de bienestar
Gratitud, afectividad y vinculos positivos en el equipo

Estrategias para disminuir el desgaste laboral desde lo individual y colectivo

METODOLOGIA

Taller vivencial y participativo, centrado en la experiencia emocional, la reflexién y el fortale-
cimiento de vinculos dentro del equipo.

Integra ejercicios de meditacidn, visualizacidon, dinamicas de reconocimiento positivo y prac-
ticas de gratitud, promoviendo la conexion consigo mismo/a y con los/as demas.

Favorece la toma de conciencia sobre la importancia del autocuidado, el co-cuidado y el cui-
dado del equipo como base del bienestar laboral.

El taller se estructura en cinco momentos: apertura, marco tedrico, experiencia practica, in-
tegracion y reflexion individual y grupal, y cierre con compromiso. Esta secuencia permite
abrir y cerrar los procesos de manera contenida, favoreciendo la integracion de las vivencias,

los aprendizajes y los procesos personales y grupales.

RELATORA

Fanny Blanchard
Psicoterapeuta en Gestalt Integrativa y facilitadora grupal de desarrollo personal




ANEXO 32 — TALLERES DE CuiDADO DE EquiPo

COHESION Y SENTIMIENTO DE PERTENENCIA

OBJETIVO GENERAL

Fortalecer la cohesidn grupal y el sentido de pertenencia, promoviendo la construccidén de una
identidad compartida basada en valores, objetivos y vinculos positivos, contribuyendo a una
mayor alineacién y compromiso organizacional.

CONTENIDOS

o Identidad de equipo: historia, trayectoria y sentido compartido
Valores comunes y visién colectiva
Analisis del presente: fortalezas, logros y desafios del equipo
Dimensién individual y grupal en el bienestar laboral
Proyeccion futura: necesidades, expectativas y estrategias de mejora

Cohesidn, pertenencia y cuidado del equipo como base del trabajo colaborativo

METODOLOGIA

Taller vivencial y participativo, centrado en la reflexidn colectiva, la narrativa grupal y la cons-
truccion de sentido compartido.

Integra ejercicios de meditacidon guiada, dindmicas proyectivas y espacios de didlogo que permi-
ten explorar el pasado, presente y futuro del equipo.

Favorece la toma de conciencia sobre la importancia del autocuidado, el co-cuidado y el cuida-
do del equipo como base de la cohesidn y el bienestar grupal.

El taller se estructura en cinco momentos: apertura, marco tedrico, experiencia practica, inte-
gracion y reflexion individual y grupal, y cierre con compromiso. Esta secuencia permite abriry
cerrar los procesos de manera contenida, favoreciendo la integraciéon de las vivencias, los

aprendizajes y los procesos personales y grupales.

RELATORA

Fanny Blanchard
Psicoterapeuta en Gestalt Integrativa y facilitadora grupal de desarrollo personal




ANEXO 33 — TALLERES DE CuiDADO DE EquiPO

CONFIANZA Y CO-CUIDADO GRUPAL

OBJETIVO GENERAL
Fortalecer la confianza grupal y el sentido de red de apoyo, promoviendo prdcticas de reconoci-
miento mutuo, autenticidad y cuidado relacional, contribuyendo a un entorno laboral mas se-

guro, colaborativo y emocionalmente sostenible.

CONTENIDOS

o Confianza y seguridad interpersonal en equipos de trabajo

o Autenticidad y dimensiédn humana en los vinculos laborales

o Escucha activa y presencia en la relacidn con otros/as
El equipo como red de sostén emocional
Reconocimiento positivo como practica de Co-cuidado
Herramientas de regulacion emocional desde el apoyo grupal

METODOLOGIA

Taller vivencial y participativo, centrado en la experiencia vincular a través de dindmicas grupa-
les, espacios de conversacion significativa y ejercicios de reconocimiento mutuo. Integra practi-
cas de escucha activa, visualizacién guiada y dindmicas de retroalimentacidn positiva que per-
miten fortalecer la confianza y los vinculos dentro del equipo.

Se promueve un espacio seguro que favorece la autenticidad, el respeto y la apertura, permi-
tiendo a los y las participantes reconocerse desde dimensiones mas humanas, mas alla del rol
laboral. El taller pone énfasis en el co-cuidado y en la construccién del equipo como una red de
apoyo emocional.

El taller se estructura en cinco momentos: apertura, marco tedrico, experiencia practica, inte-
gracion y reflexidn individual y grupal, y cierre con compromiso. Esta secuencia permite abriry
cerrar los procesos de manera contenida, favoreciendo la integracién de las vivencias, los
aprendizajes y los procesos personales y grupales.

RELATORA

Fanny Blanchard
Psicoterapeuta en Gestalt Integrativa y facilitadora grupal de desarrollo personal




ANEXO 34 — TALLERES DE CuiDADO DE EquiPO

LOS 5 PILARES DE UN EQUIPO SOSTENIBLE

OBIJETIVO GENERAL

Fortalecer la cohesidn, la comunicacidn y el compromiso del equipo a través de experiencias
vivenciales que potencien la colaboracién consciente, contribuyendo a la prevencién del des-
gaste laboral y al desarrollo de equipos mas sostenibles y efectivos.

CONTENIDOS
o Las 5 C del trabajo en equipo: comunicacién, confianza, colaboracion, coordinacién y
compromiso
Comunicacion verbal y no verbal: escucha activa, presencia y empatia
Confianza interpersonal y co-cuidado en el equipo
Colaboracién e interdependencia en contextos laborales
Coordinacion y toma de decisiones en situaciones de presion
Compromiso individual y cultura organizacional
Reconocimiento positivo como herramienta de cohesion

METODOLOGIA

Taller vivencial, practico y participativo, centrado en el aprendizaje a través de la experiencia
corporal, la interacciéon grupal y la reflexion.

Integra dindmicas en duplas y grupales que permiten trabajar de manera concreta las dimensio-
nes de comunicacién, confianza, colaboracion, coordinacidon y compromiso, favoreciendo la to-
ma de conciencia sobre las dindmicas del equipo.

El taller se estructura en cinco momentos: apertura y acuerdos, marco tedrico, experiencia
practica, integracion y reflexién individual y grupal, y cierre con compromiso. Esta secuencia
permite abrir y cerrar los procesos de manera contenida, favoreciendo la integracion de las vi-

vencias, los aprendizajes y los procesos personales y grupales.

RELATORA

Daniela Fernandez Astudillo

Actriz y coach corporal, con experiencia en trabajo escénico y entrenamiento fisico. Integra he-
rramientas del movimiento, la actuacion y el coaching para fortalecer la confianza, la comunica-
cion y la cohesion de equipos.




ANEXO 35 — TALLERES DE CuiDADO DE EquIPO

GESTION EMOCIONAL Y RESILIENCIA

OBIJETIVO GENERAL

Fortalecer el trabajo en equipo desde el autoconocimiento y el desarrollo de habilidades de
gestién emocional, contribuyendo a una mejor adaptacion a contextos de alta exigencia y al
bienestar individual y colectivo en el entorno laboral.

CONTENIDOS
o Reconocimiento y comprension de las emociones propias y de los demas
. Alfabetizacién emocional y su importancia en el contexto laboral
o Funcién adaptativa de las emociones
Identificacién de fuentes de bienestar y desgaste emocional
Estrategias de regulacidn y gestion emocional

Autocuidado y cuidado mutuo en equipos de trabajo

METODOLOGIA

Taller vivencial y participativo, centrado en la experiencia emocional y el aprendizaje a través de
dindmicas individuales y grupales. Integra ejercicios de identificacién emocional, reflexidn y he-
rramientas practicas para la gestion de emociones en el contexto laboral.

Se promueve un espacio de confianza que favorece el compartir, el escuchar y el reconocimien-
to del mundo emocional propio y colectivo, integrando los ejes de autocuidado, co-cuidado y
cuidado de equipo.

El taller se estructura en cinco momentos: apertura, marco tedrico, experiencia practica, inte-
gracion y reflexion individual y grupal, y cierre con compromiso. Esta secuencia permite abriry
cerrar los procesos de manera contenida, favoreciendo la integraciéon de las vivencias, los

aprendizajes y los procesos personales y grupales.

RELATOR

Aaron Trajtmann

Psicélogo, con experiencia en competencias relacionales y gestion emocional. Docente universi-
tario con formacién en intervencion psicosocial y herramientas de comunicacién y expresion,

orientado al trabajo con grupos y equipos.




ANEXO 36 — TALLERES DE CuiDADO DE EqQuIPO

COMUNICACION E INTERACCION HUMANA

OBJETIVO GENERAL

Fortalecer el trabajo en equipo mediante el desarrollo de habilidades de comunicacidn inter-
personal y competencias relacionales, contribuyendo a interacciones mas efectivas, respetuo-

sas y colaborativas en el entorno laboral.

CONTENIDOS

Normas para una comunicacidn efectiva y nutritiva
Relacién entre emocién y comunicacion

Niveles de contenido y de relacién en la comunicacion
Escucha activa como herramienta de vinculacidn
Patrones de interaccidn y su impacto en las relaciones
Comunicacion empatica y asertiva en el trabajo en equipo

METODOLOGIA

Taller vivencial, ludico y participativo, centrado en la experiencia directa a través de dindmicas
individuales y grupales que permiten reconocer cdmo nos comunicamos y cdmo nos vincula-
mos con otros/as. Integra ejercicios de identificacion emocional, practicas de escucha activa y
reflexion sobre los procesos comunicacionales en el contexto laboral.

Se promueve un espacio de confianza que favorece el compartir, el escuchar y el reconocimien-
to de la relacién entre emocidn y comunicacidn, incorporando los ejes de autocuidado, co-
cuidado y cuidado de equipo.

El taller se estructura en cinco momentos: apertura, marco tedrico, experiencia practica, inte-
gracion y reflexidn individual y grupal, y cierre con compromiso. Esta secuencia permite abriry
cerrar los procesos de manera contenida, favoreciendo la integracién de las vivencias, los
aprendizajes y los procesos personales y grupales.

RELATOR

Aaron Trajtmann
Psicélogo, con experiencia en competencias relacionales y gestion emocional. Docente universi-
tario con formacién en intervencién psicosocial y herramientas de comunicacién y expresion,

orientado al trabajo con grupos y equipos.




ANEXO 37- TALLERES DE CUIDADO DE EqQuIPO

EQUIPOS COLABORATIVOS

OBJETIVO GENERAL

Fomentar el trabajo colaborativo al interior del equipo mediante el desarrollo de herramientas
relacionales y comunicacionales, fortaleciendo la coordinacién, la confianza y el apoyo mutuo
en contextos de alta exigencia.

CONTENIDOS
Diferencias entre competencia y cooperacién en el trabajo en equipo
Efectos de la cooperacidn en la convivencia y el bienestar laboral
Interdependencia positiva como base del trabajo colaborativo
Comunicacion efectiva y escucha activa en equipos de trabajo
Confianza, cohesién y apoyo mutuo

Estrategias colaborativas aplicadas al contexto laboral

METODOLOGIA

Taller vivencial, ludico y participativo, centrado en la experiencia directa a través de dindmicas
individuales y grupales. Se desarrollan ejercicios orientados a identificar los efectos de la com-
petencia y la cooperacion, junto con desafios colaborativos que permiten poner en practica ha-
bilidades comunicacionales y relacionales en un contexto grupal.

Se promueve un espacio de confianza que favorece el compartir, la escuchay la reflexion colec-
tiva, facilitando la comprensién de la colaboracidn como un elemento clave para el bienestar y
la eficacia del equipo.

El taller se estructura en momentos de apertura, desarrollo experiencial, integracion y cierre,
permitiendo elaborar los aprendizajes y vincularlos con el contexto laboral. Todo el proceso se
desarrolla en un marco de cuidado, resguardando la seguridad emocional, los ritmos individua-
les y la voluntariedad de la participacion

RELATOR

Aaron Trajtmann

Psicdlogo, con experiencia en competencias relacionales, liderazgo y trabajo con equipos. Do-
cente universitario con formacién en intervencién psicosocial y estudios en comunicacién, ex-
presion e interculturalidad, orientado al desarrollo personal y grupal.




ANEXO 38— TALLERES DE CuiDADO DE EquiPO

LIDERAZGO Y TRABAJO DE EQUIPO

OBIJETIVO GENERAL

Fortalecer la capacidad de liderazgo mediante el desarrollo de competencias personales y rela-
cionales, contribuyendo a la conduccion de equipos mds conscientes, participativos y orienta-
dos a resultados.

CONTENIDOS

o Habilidades personales para el liderazgo de equipos

. Autoconcepto, autoimagen y autoeficacia en el rol de liderazgo
Reconocimiento de fortalezas y desafios personales
Escucha activa como herramienta para liderar
Comunicacion y competencias relacionales en el trabajo en equipo

Colaboracién y confianza como base del liderazgo

METODOLOGIA

Taller vivencial y participativo, centrado en la experiencia directa a través de dindmicas indivi-
duales y grupales que permiten reconocer y fortalecer las habilidades de liderazgo en relaciéon
con otros/as. Integra ejercicios de autoobservacidn, practicas de escucha activa y dinamicas
colaborativas que favorecen el desarrollo de competencias relacionales.

Se promueve un espacio de reflexion donde los y las participantes pueden revisar su autocon-
cepto, reconocer sus recursos personales y comprender el liderazgo como una practica basada
en la comunicacion, la colaboracion y el cuidado de equipo.

El taller se estructura en cinco momentos: apertura, marco tedrico, experiencia practica, inte-
gracion y reflexion individual y grupal, y cierre con compromiso. Esta secuencia permite abriry
cerrar los procesos de manera contenida, favoreciendo la integracion de las vivencias, los

aprendizajes y los procesos personales y grupales.

RELATOR

Aaron Trajtmann

Psicélogo, con experiencia en competencias relacionales y trabajo con equipos. Docente univer-
sitario con formacidn en intervencion psicosocial y estudios en comunicacidn, expresidn e inter-

culturalidad, orientado al desarrollo personal y grupal.




ANEXO 39 — TALLERES DE CuiDADO DE EqQuIPO

GESTION Y RESOLUCION DE CONFLICTO

OBJETIVO GENERAL
Fortalecer el trabajo en equipo entregando herramientas para la gestién y transformacién cons-
tructiva de conflictos, contribuyendo a una mejor convivencia laboral y a la prevencién de dina-

micas relacionales negativas.

CONTENIDOS
. El conflicto como fenémeno relacional
o Cualidades del didlogo en la gestidn de conflictos
Relacién entre emocidén, comunicacion y conflicto
Identificacién de posiciones, intereses y necesidades
Escucha activa y apertura de respuesta
Estrategias para la transformacidn de conflictos en el trabajo en equipo

METODOLOGIA

Taller vivencial, ludico y participativo, centrado en la experiencia directa a través de dindmicas
individuales y grupales que permiten comprender los conflictos desde una mirada relacional.
Integra ejercicios de reflexidn, andlisis de situaciones y herramientas practicas para abordar
conflictos en el contexto laboral.

Se promueve un espacio de confianza que favorece el didlogo, la escucha y la expresion emocio-
nal, incorporando los ejes de autocuidado, co-cuidado y cuidado de equipo como base para la
gestién constructiva de los conflictos.

El taller se estructura en cinco momentos: apertura, marco tedrico, experiencia practica, inte-
gracion y reflexidn individual y grupal, y cierre con compromiso. Esta secuencia permite abriry
cerrar los procesos de manera contenida, favoreciendo la integracién de las vivencias, los
aprendizajes y los procesos personales y grupales.

RELATOR

Aaron Trajtmann

Psicdlogo, con experiencia en competencias relacionales, comunicacién y trabajo con equipos.
Docente universitario con formacion en intervencién psicosocial y estudios en comunicacion,

expresion e interculturalidad, orientado al desarrollo personal y grupal.




ANEXO 40 - ACTIVIDADES ONLINE

ASTROLOGIA PARA EQUIPOS
4 TALLERES DE 2HRS

OBIJETIVO GENERAL

Ofrecer herramientas de autoconocimiento, conocimiento del otro y liderazgo para equipos
de trabajo, mediante la comprensidn de la personalidad a través de la astrologia y el andlisis
de las cartas natales, contribuyendo a mejorar la comunicacién, la gestién de roles y la efecti-
vidad del trabajo en equipo.

CONTENIDOS

o Introduccidn a la astrologia como herramienta de autoconocimiento y comprension de
la carta natal
Los 4 elementos y su expresidn en la personalidad: fuego, tierra, aire y agua
Temperamento y equilibrio energético individual
Lectura arquetipal de la carta natal: sol, luna y ascendente
Casas astroldgicas y su relacion con habilidades comunicacionales, relacionales y cogni-
tivas
Talentos, valores, vocacién y desarrollo laboral desde la astrologia
Aplicacién de la astrologia al trabajo en equipo, la empatia y la colaboracién

METODOLOGIA

El proceso se desarrolla en 4 talleres online de 2 horas cada uno, con un enfoque tedrico—
vivencial. Se integran contenidos conceptuales de astrologia con ejercicios individuales y gru-
pales que promueven la autoobservacion, el reconocimiento del otro y la reflexién comparti-
da.

Se trabaja directamente con las cartas natales de los y las participantes, facilitando una com-
prension profunda de sus caracteristicas personales, formas de vinculacion, estilos de comu-
nicacién y motivaciones.

Cada sesion incluye momentos de apertura, desarrollo préctico y cierre, favoreciendo la inte-
gracion progresiva de los aprendizajes. La metodologia, de base gestaltica, promueve la parti-
cipacion activa, la reflexidn y la construccion de sentido tanto individual como grupal.

RELATORA

Fanny Blanchard

Psicoterapeuta en Gestalt Integrativa, facilitadora grupal de desarrollo personal y psicoastro-
loga. Cuenta con experiencia en procesos de autoconocimiento, trabajo grupal y acompaia-
miento terapéutico, integrando herramientas de la psicologia y la astrologia para el desarro-
llo personal y relacional.




ANEXO 41 - ACTIVIDADES ONLINE

ASTROLOGIA Y EQUILIBRIO ENERGETICO
2 TALLERES DE 2.30HRS

OBJETIVO GENERAL

Ofrecer herramientas de autoconocimiento y comprension de la personalidad mediante la
astrologia, integrando el entendimiento de los cuatro elementos y el propio temperamento,
junto con técnicas para equilibrar las energias personales, contribuyendo a la regulacién
emocional y al bienestar en el contexto laboral.

CONTENIDOS

o Introduccidn a la astrologia y a la carta natal como herramienta de autoconocimient

) Los 4 elementos y su expresidn en la personalidad: fuego, tierra, aire y agua

. Dimensiones de la experiencia humana: espiritual, fisica, mental y emocional
Analisis del temperamento individual desde la carta natal
Exploracidon de los elementos fuego y tierra y su relacion con la accién y la materializa-
ciéon
Exploracidon de los elementos aire y agua y su relacion con lo mental y emocional
Estrategias y practicas para equilibrar las energias personales
Aplicacién del autoconocimiento al dmbito laboral y relacional

METODOLOGIA

El taller se desarrolla en dos sesiones online con un enfoque tedrico—vivencial. Se integran
contenidos conceptuales de astrologia con ejercicios individuales y grupales que promueven
la autoobservacion, la comprensién del propio temperamento y el reconocimiento del otro.
Se trabaja con la carta natal de cada participante como herramienta central, facilitando la
identificacion de sus tendencias energéticas y entregando orientaciones practicas para su
equilibrio.

Cada sesion contempla espacios de apertura, desarrollo experiencial y cierre, incluyendo ins-
tancias de reflexién personal y retroalimentacién grupal. La metodologia, de base gestaltica,
favorece la integracion de los aprendizajes a través de la experiencia directa y el intercambio
grupal.

RELATORA

Fanny Blanchard

Psicoterapeuta en Gestalt Integrativa, facilitadora grupal de desarrollo personal y psicoastro-
loga. Cuenta con experiencia en procesos de autoconocimiento, trabajo grupal y acompafia-
miento terapéutico, integrando herramientas de la psicologia y la astrologia para el desarro-
llo personal y relacional.




ANEXO 42 - ACTIVIDADES ONLINE

ENEAGRAMA PARA EQUIPOS
2 TALLERES DE 2.30HRS

OBJETIVO GENERAL

Ofrecer herramientas de autoconocimiento y conocimiento del otro a través del Eneagrama,
permitiendo comprender los distintos tipos de personalidad, sus motivaciones y patrones de
comportamiento, contribuyendo a mejorar la comunicacién, la colaboracién y la dindmica de
trabajo en equipo.

CONTENIDOS
o Introduccidn al eneagrama como modelo de personalidad
) Los 9 tipos de personalidad y sus caracteristicas principales
. Motivaciones profundas, miedos y mecanismos de defensa de cada eneatipo
Identificacién del propio eneatipo y sus patrones de comportamiento
Relacién entre personalidad, emociones y formas de vinculaciéon
Fortalezas y desafios de cada tipo en el contexto laboral
Comprensidn del otro desde la diversidad de personalidades
Estrategias de desarrollo personal y equilibrio emocional
Aplicacién del eneagrama al trabajo en equipo, la comunicacién y la colaboracién

METODOLOGIA

El taller se desarrolla en dos sesiones online de 2 horas y media cada una, con un enfoque
tedrico—vivencial. Se integran contenidos conceptuales del eneagrama con ejercicios de au-
toobservacion, reflexién personal y dindmicas grupales que facilitan la comprension de los
distintos estilos de personalidad.

Se promueve la identificacién del propio eneatipo mediante distintas herramientas y se gene-
ran espacios de intercambio que permiten reconocer similitudes y diferencias dentro del
equipo, favoreciendo la empatia y la colaboracion.

Cada sesidn contempla momentos de apertura, desarrollo practico e integracidn, incluyendo
instancias de reflexion individual y grupal. La metodologia favorece un aprendizaje significati-
vo, conectando los contenidos con la experiencia personal y laboral de los y las participantes.

RELATOR
Juan Pablo Montes

Psicélogo clinico, diplomado en Gestalt y Psicologia Transpersonal, especializado en Eneagra-
ma. Cuenta con experiencia en consulta privada y facilitacién de procesos de desarrollo per-
sonal y bienestar.




ANEXO 43 - ACTIVIDADES ONLINE

MEDITACION PARA LA VIDA LABORAL
3 talleres de 1.30hrs

OBJETIVO GENERAL

Entregar herramientas de meditacion mindfulness y respiracion aplicables a la vida cotidiana
y al contexto laboral, favoreciendo la gestidn del estrés y la regulacién emocional, y contribu-
yendo a la incorporacién de habitos de autocuidado que impacten positivamente en el bie-
nestar y desempefio del equipo.

CONTENIDOS

. Introduccién al mindfulness como herramienta de autocuidado

o Practicas de atencién plena y focalizacidn de la atencién

o Respiracion consciente y respiracion diafragmatica
Distincion entre experiencia directa, pensamientos y reacciones emocionales
Técnicas de regulacion emocional a través de la respiracion
Visualizaciones guiadas para la relajacién y el enfoque
Desarrollo de habitos de meditacién en la vida cotidiana y laboral
Autocuidado individual y practicas de cuidado de equipo
Reflexidn sobre desafios y estrategias para sostener la practica

Disefo de una planificacién grupal de meditacion

METODOLOGIA

El taller se desarrolla en tres sesiones online de una hora y media cada una, con un enfoque
tedrico—practico y vivencial, basado en los principios del mindfulness.

Se integran contenidos conceptuales con practicas guiadas de meditacion, ejercicios de respi-
racion y espacios de reflexion individual y grupal. Entre sesiones, los y las participantes reali-
zan practicas personales y colectivas, favoreciendo la instalacién progresiva de un habito de
autocuidado.

Cada sesidn contempla momentos de apertura, practica, retroalimentacion e integracion. Al
finalizar el proceso, el equipo construye una planificacion de meditacidn que permita soste-
ner la practica de manera auténoma en el contexto laboral.

RELATOR
Juan Pablo Montes

Psicélogo clinico, diplomado en Gestalt y Psicologia Transpersonal. Cuenta con experiencia en
atencidn clinica y en la facilitacién de practicas de mindfulness orientadas al bienestar y la
gestion del estrés.




ANEXO 44 - CAPACITACION AUTOCUIDADO

PREVENCION DEL BURNOUT Y HABITOS SALUDABLES

OBIJETIVO GENERAL

Fortalecer el autocuidado individual y colectivo, previniendo el desgaste laboral mediante la identificacion
temprana de factores de riesgo y el desarrollo de herramientas prdcticas de regulacién fisica, emocional y
mental, contribuyendo al bienestar, la disminucién del ausentismo y la sostenibilidad del trabajo en el tiempo.

CONTENIDOS

La capacitacidn se orienta a la comprension del desgaste laboral y al desarrollo de estrategias practicas de au-
tocuidado que integren dimensiones fisicas, emocionales y relacionales.

Conceptualizacion del burnout y desgaste laboral desde una perspectiva integral.

Identificacién de sefales fisicas, emocionales, cognitivas y conductuales asociadas al agotamiento.
Factores de riesgo y factores protectores en contextos laborales de alta exigencia.

Relacidn entre estrés, cuerpo y emociones.

Autoconocimiento como base del autocuidado: reconocimiento de limites, necesidades y recursos per-
sonales.

Herramientas de regulacion y bienestar: respiracion consciente, meditacidn guiada, pausas activas y digi-
topuntura.

Habitos saludables aplicables al contexto laboral.
Dimensidn grupal del autocuidado: corresponsabilidad, cuidado mutuo y cultura organizacional.

Estrategias practicas para sostener el autocuidado en el tiempo.

METODOLOGIA

La capacitacion tiene un enfoque tedrico—practico y vivencial, integrando contenidos conceptuales con expe-
riencias corporales, emocionales y reflexivas que permiten a los y las participantes reconocer sus propios nive-
les de desgaste y desarrollar estrategias concretas de autocuidado.

Se incorporan ejercicios de autoobservacion, practicas de regulacién como respiracién consciente, pausas acti-
vas, meditacién guiada y digitopuntura, junto con dindmicas grupales y espacios de reflexién compartida que
favorecen el reconocimiento de experiencias comunes y fortalecen el cuidado colectivo.

La capacitacion se estructura en cinco momentos: apertura, donde se genera un espacio de confianza y se ex-
ploran expectativas; marco conceptual, donde se entregan contenidos clave sobre burnout y autocuidado; ex-
periencia practica e integracion, donde los y las participantes vivencian herramientas concretas de regulacion;
reflexion individual y grupal, orientada a reconocer aprendizajes y desafios personales; y cierre con compromi-
so, donde cada participante identifica estrategias aplicables a su realidad laboral. Esta secuencia permite abrir
y cerrar los procesos de manera contenida, favoreciendo la integracion de las vivencias, los aprendizajes y los
procesos personales y grupales.

RELATORA

Andrea Ciudad
Especializada en autocuidado, bienestar integral y acompafiamiento grupal, con experiencia en intervenciones
orientadas a la prevencién del desgaste laboral y promocidn de la salud en equipos de trabajo.




ANEXO 45 — CAPACITACION AUTOCUIDADO

MEDITACION MINDFULNESS

OBIJETIVO GENERAL

Fortalecer las habilidades para el trabajo en equipo y el clima laboral, promoviendo la motivacién indivi-
dual y colectiva, el sentido de pertenencia, la gestion emocional y el fortalecimiento de vinculos positi-
vos, contribuyendo al compromiso organizacional y a equipos mas cohesionados.

CONTENIDOS

La capacitacion se orienta al desarrollo de habilidades de atenciéon plena y regulacién emocional aplica-
das al trabajo cotidiano, integrando practicas concretas de autocuidado.

o Mindfulness como herramienta de autocuidado: principios bdsicos y aplicaciones en el contexto
laboral.

Reconocimiento de sefiales de estrés fisico, mental y emocional.

Atencidn plena: desarrollo de la capacidad de observacion sin juicio.

Respiracién consciente como herramienta de regulacién emocional.

Diferenciacion entre experiencia directa y reactividad emocional o mental.

Estrategias para gestionar pensamientos y emociones en situaciones laborales exigentes.
Pausas conscientes y su incorporacion en la rutina laboral.

Construccidn de habitos de autocuidado individual y colectivo.

METODOLOGIA

Capacitacion vivencial, participativa y reflexiva que combina la entrega de contenidos tedricos con la
practica directa de ejercicios de mindfulness, respiracién y meditacidn guiada. Se promueve la experien-
cia personal como base del aprendizaje, junto con espacios de reflexion grupal que permiten integrar los
contenidos al contexto laboral.

La capacitacion se estructura en cinco momentos metodoldgicos que permiten un proceso progresivo de
aprendizaje e integracion. Inicia con una apertura orientada a generar un espacio de confianza y disposi-
cion, seguida de un marco conceptual que entrega fundamentos tedricos clave. Posteriormente, se desa-
rrolla una experiencia practica basada en ejercicios de meditacidn, respiracién y atencién plena. Luego,
se contempla un espacio de integracion y reflexidn individual y grupal, donde se elaboran los aprendiza-
jes y se conectan con la realidad laboral. Finalmente, se realiza un cierre enfocado en la definicion de
compromisos concretos y su proyeccion en el trabajo cotidiano.

RELATOR
Juan Pablo Montes

Psicélogo clinico, diplomado en Gestalt y Psicologia Transpersonal, con experiencia en la ensefianza de
mindfulness para el bienestar y la gestién del estrés en contextos individuales y grupales.




OBIJETIVO GENERAL

Fortalecer las habilidades profesionales para el trabajo en equipo y el clima laboral, promoviendo la motivaciéon
individual y colectiva, el sentido de pertenencia, la gestion emocional y el fortalecimiento de vinculos positivos den-
tro del equipo.

CONTENIDOS

La capacitacion se orienta al desarrollo de competencias socioemocionales y relacionales que favorecen la motiva-
cién, la cohesién y el bienestar laboral, integrando el trabajo sobre la trayectoria del equipo, el empoderamiento
colectivo y el fortalecimiento de vinculos.

o Reconexion con el sentido del trabajo y las motivaciones personales y colectivas.

. Identificacion de factores que nutren la motivacion: vocacion, relaciones humanas, desarrollo personal y pro-
fesional.

o Importancia de la auto-motivacion y la co-motivacion como base del bienestar individual y grupal.

o Revision de la historia y trayectoria del equipo como elemento de identidad y pertenencia.

o Identificacién de valores comunes, visién compartida y propdsito del equipo en su rol laboral.

o Analisis de experiencias significativas del equipo, tanto desafiantes como exitosas.

o Reconocimiento de fortalezas y debilidades individuales y grupales.

o Identificacion de necesidades, expectativas y desafios en el trabajo colaborativo.

o Definicion de estrategias, metas y compromisos para fortalecer el funcionamiento del equipo.

o Retroalimentacidn positiva como herramienta de co-cuidado y fortalecimiento relacional.

o Importancia del (auto) reconocimiento como factor de bienestar emocional y grupal.

o Fortalecimiento de vinculos afectivos, confianza, compafierismo y comunicacién positiva.

METODOLOGIA

Capacitacioén vivencial, participativa y reflexiva, que integra dinamicas grupales, ejercicios de introspeccién, trabajo
simbdlico y espacios de didlogo colectivo. Se promueve el aprendizaje desde la experiencia, favoreciendo la toma
de conciencia, el fortalecimiento de vinculos y la aplicacidon de herramientas en el contexto laboral.

La capacitacion se estructura en cinco momentos metodoldgicos que permiten un proceso progresivo de aprendi-
zaje e integracidn. Inicia con una apertura orientada a generar un espacio de confianza y disposicién, seguida de un
marco conceptual que entrega fundamentos clave. Posteriormente, se desarrolla una experiencia practica organi-
zada en mddulos vivenciales centrados en la motivacién, el empoderamiento del equipo y el reconocimiento positi-
vo. Luego, se contempla un espacio de integracion y reflexion individual y grupal, donde se elaboran los aprendiza-
jes y se conectan con la realidad laboral. Finalmente, se realiza un cierre enfocado en la definicion de compromisos
concretos y su proyeccion en el trabajo cotidiano.

RELATORA

Fanny Blanchard
Psicoterapeuta en Gestalt Integrativa y facilitadora grupal de desarrollo personal, con experiencia en procesos de
cohesion de equipos, motivacion, autocuidado y bienestar laboral.



OBIJETIVO GENERAL

Fortalecer el funcionamiento del equipo a través del desarrollo de cinco dimensiones clave —comunicacién,
coordinacion, cooperacion, confianza y compromiso— promoviendo practicas colaborativas sostenibles y
contribuyendo a un clima laboral saludable y a una mayor efectividad organizacional.

CONTENIDOS

La capacitacion se orienta a analizar y fortalecer los principales factores que inciden en el trabajo en equipo,
promoviendo una cultura organizacional basada en la colaboracién, la confianza y la responsabilidad com-
partida.

o Comunicacidn efectiva: escucha activa, claridad en la expresion y retroalimentacidn constructiva.
o Confianza interpersonal: construccién de seguridad psicoldgica y vinculos de respeto.

o Cooperacion: interdependencia, apoyo mutuo y trabajo colaborativo.

o Coordinacion: organizacion de tareas, roles y toma de decisiones.

o Compromiso: responsabilidad individual y colectiva en el logro de objetivos comunes.

o Diagndstico del funcionamiento del equipo en relacion a los cinco pilares.

o Identificacion de fortalezas y areas de mejora en la dindmica grupal.

o Estrategias practicas para fortalecer la cohesion, la colaboracidn y el desempefio del equipo.
METODOLOGIA

Capacitacién vivencial, participativa y reflexiva, centrada en el aprendizaje a través de la experiencia directa.
Se utilizan dinamicas corporales, ejercicios grupales y actividades practicas que permiten observar y com-
prender el funcionamiento del equipo en tiempo real, facilitando la toma de conciencia y el aprendizaje sig-
nificativo.

La capacitacion se estructura en cinco momentos metodoldgicos que permiten un proceso progresivo de
aprendizaje e integracion. Inicia con una apertura orientada a generar un espacio de confianza y disposicion,
seguida de un marco conceptual que entrega fundamentos tedricos clave. Posteriormente, se desarrolla una
experiencia practica basada en dindmicas grupales y ejercicios corporales asociados a los cinco pilares del
trabajo en equipo. Luego, se contempla un espacio de integracion y reflexién individual y grupal, donde se
analizan las experiencias vividas y se conectan con la realidad laboral. Finalmente, se realiza un cierre enfo-
cado en la definicién de compromisos concretos y su proyeccion en el trabajo cotidiano.

RELATORA

Daniela Fernandez Astudillo

Actriz, coach corporal y profesional del movimiento, con experiencia en trabajo grupal, expresion corporal y
fortalecimiento de equipos. Integra herramientas del cuerpo, la comunicacién y la experiencia para poten-
ciar la confianza, la cohesidon grupal y la colaboracién efectiva.



OBJETIVO GENERAL

Fortalecer la capacidad de identificar, comprender y regular las emociones propias y de otros, pro-
moviendo el desarrollo de la resiliencia individual y colectiva, y contribuyendo a una mejor adapta-
cidn a contextos laborales de alta exigencia.

CONTENIDOS

La capacitacidn se orienta al desarrollo de habilidades emocionales y estrategias de afrontamiento
gue favorecen el bienestar, la adaptacion y la efectividad profesional.

o Alfabetizacidn emocional: identificacién y comprension de las emociones propias y ajenas.
. Funcidn adaptativa de las emociones en el contexto laboral.

o Reconocimiento de sefales de estrés, sobrecarga y desgaste emocional.

o Estrategias de regulacién emocional en situaciones de alta exigencia.

. Relacion entre emocién, pensamiento y conducta.

o Resiliencia: recursos personales y colectivos para enfrentar la adversidad.

. Reconocimiento emocional en usuarios/as y compafieros/as.

. Practicas de autocuidado y co-cuidado como factores protectores del bienestar.
METODOLOGIA

Capacitacioén vivencial, participativa y reflexiva que integra contenidos tedricos con ejercicios practi-
cos, dindmicas grupales y espacios de introspeccion. Se promueve el aprendizaje experiencial como
base para el desarrollo de habilidades emocionales aplicables al contexto laboral.

La capacitacion se estructura en cinco momentos metodoldgicos que permiten un proceso progresi-
vo de aprendizaje e integracidn. Inicia con una apertura orientada a generar un espacio de confian-
za y disposicion, seguida de un marco conceptual que entrega fundamentos tedricos clave. Poste-
riormente, se desarrolla una experiencia practica basada en ejercicios de identificacién emocional,
dindmicas de regulacién y trabajo grupal. Luego, se contempla un espacio de integracion y reflexién
individual y grupal, donde se elaboran los aprendizajes y se conectan con la experiencia laboral. Fi-
nalmente, se realiza un cierre enfocado en la identificacién de herramientas concretas y compromi-
sos aplicables al trabajo cotidiano.

RELATOR

Aaron Trajtmann

Psicdlogo, con experiencia en formacidon en competencias relacionales, gestion emocional e inter-
vencion psicosocial, docente universitario con estudios de magister en intervencion psicosocial y
especializacién en comunicacidn y procesos emocionales.



OBIJETIVO GENERAL

Desarrollar habilidades de liderazgo y colaboracion que permitan fortalecer la toma de deci-
siones, la coordinacién de tareas y el trabajo en equipo, promoviendo un liderazgo efectivo y
una cultura de responsabilidad compartida en la organizacion.

CONTENIDOS

La capacitacion se orienta al fortalecimiento de competencias personales y grupales que fa-
vorecen el liderazgo efectivo y la colaboracidn en equipos de trabajo.

o Liderazgo personal y liderazgo compartido: comprensidn y aplicacidn en contextos la-
borales.

. Autoconocimiento: identificacion de fortalezas, estilos de liderazgo y dreas de desarro-
llo.

. Toma de decisiones en equipo: criterios, roles y responsabilidades.

. Coordinacion de tareas y gestion de roles dentro del equipo.

o Comunicacion efectiva en contextos de liderazgo.

. Confianza y responsabilidad compartida como base del trabajo colaborativo.

. Gestion de recursos y organizacion del trabajo.

o Estrategias para fortalecer la cohesidén y el compromiso del equipo.

METODOLOGIA

Capacitacién vivencial, participativa y reflexiva, centrada en el aprendizaje a través de la ex-
periencia. Se utilizan dinamicas grupales, ejercicios practicos y actividades colaborativas que
permiten a los y las participantes experimentar distintos roles, observar su forma de liderary
reflexionar sobre sus practicas.

La capacitacion se estructura en cinco momentos metodoldgicos que permiten un proceso
progresivo de aprendizaje e integracion. Inicia con una apertura orientada a generar un espa-
cio de confianza y disposicidn, seguida de un marco conceptual que entrega fundamentos
tedricos clave. Posteriormente, se desarrolla una experiencia practica basada en dinamicas
de liderazgo, coordinacion y trabajo colaborativo. Luego, se contempla un espacio de integra-
cion y reflexidn individual y grupal, donde se analizan las experiencias vividas y se conectan
con el contexto laboral. Finalmente, se realiza un cierre enfocado en la definicidn de compro-
misos concretos y su proyeccion en el trabajo cotidiano.

RELATOR

Aaron Trajtmann

Psicélogo, con experiencia en formacidon en competencias relacionales, gestion emocional e
intervencién psicosocial, docente universitario con estudios de magister en intervencion psi-
cosocial y especializacidn en comunicacidén y procesos emocionales.



OBIJETIVO GENERAL

Fortalecer la comunicacidn interpersonal y la capacidad de abordar conflictos de manera cons-
tructiva, promoviendo relaciones laborales saludables, colaboracién efectiva y contribuyendo a
un clima organizacional positivo.

CONTENIDOS

La capacitacion se orienta al desarrollo de habilidades comunicacionales y relacionales que permi-
tan mejorar la interaccion dentro del equipo y gestionar los conflictos de forma colaborativa.

o Fundamentos de la comunicacidn interpersonal: contenido y relacién.

. Escucha activa como herramienta clave en la interaccién humana.

. Reconocimiento del impacto de las emociones en la comunicacién.

. Comunicacion asertiva: claridad, respeto y expresion adecuada de necesidades.

o Retroalimentacidn constructiva como herramienta de mejora y cuidado relacional.
. Comprensidén del conflicto: causas, dindmicas y oportunidades de transformacion.
. Estrategias para la gestion colaborativa de conflictos.

o Identificacion de estilos de afrontamiento frente al conflicto.

. Fortalecimiento de relaciones basadas en el respeto, la empatia y la confianza.
METODOLOGIA

Capacitacién vivencial, participativa y reflexiva que integra contenidos tedricos con dindmicas
grupales, ejercicios practicos y espacios de didlogo. Se promueve el aprendizaje a través de la ex-
periencia directa, favoreciendo la toma de conciencia sobre las propias formas de comunicarse y
relacionarse.

La capacitacion se estructura en cinco momentos metodoldgicos que permiten un proceso pro-
gresivo de aprendizaje e integracidn. Inicia con una apertura orientada a generar un espacio de
confianza y disposicion, seguida de un marco conceptual que entrega fundamentos tedricos cla-
ve. Posteriormente, se desarrolla una experiencia practica basada en ejercicios de comunicacion,
escucha activa y simulacién de situaciones de conflicto. Luego, se contempla un espacio de inte-
gracion y reflexidn individual y grupal, donde se analizan las experiencias vividas y se conectan
con el contexto laboral. Finalmente, se realiza un cierre enfocado en la definicidon de herramien-
tas y compromisos aplicables al trabajo cotidiano.

RELATOR
Aaron Trajtmann

Psicélogo, con experiencia en formacidn en competencias relacionales, comunicacion interperso-
nal y gestién de conflictos, docente universitario con estudios de magister en intervencién psico-
social y especializacién en procesos comunicacionales.



ANEX0 51 - CAPACITACION CUIDADO A USUARIOS/AS EN LA INTERVENCION SOCIAL

HABILIDADES CLAVE PARA LA ATENCION
E INTERVENCION SOCIAL

OBIJETIVO GENERAL

Fortalecer competencias fundamentales para la atencidn a usuarios/as y la intervencion en situacio-
nes complejas, promoviendo una practica profesional empatica, efectiva y centrada en el cuidado,
contribuyendo a la calidad del servicio y a mejores resultados en la intervencién.

CONTENIDOS

o Gestidn emocional en la intervencion: reconocimiento y regulacién de emociones propias y de
usuarios/as

Comunicacidn efectiva y habilidades relacionales: escucha activa, empatia y claridad en la In-
teraccion

Manejo de situaciones complejas y conflictos en contextos de atencion
Estrategias de intervencidn en contextos de alta exigencia

Rol profesional, limites y autocuidado en la intervencion social
Construccion de vinculo y alianza de trabajo con usuarios/as

Identificacién de sefales de riesgo y criterios basicos de actuacidn

METODOLOGIA

La capacitacion tiene un enfoque vivencial, participativo y aplicado, integrando herramientas practi-
cas con espacios de reflexion sobre la experiencia profesional.

Se desarrollan dinamicas grupales, ejercicios de role-playing, simulaciones de situaciones reales y
analisis de casos, favoreciendo el aprendizaje significativo y la transferencia de herramientas al con-
texto laboral.

La capacitacion se estructura en cinco momentos: apertura, donde se genera un espacio de confian-
za y se exploran experiencias; marco conceptual, donde se entregan fundamentos clave de la inter-
vencion; experiencia practica e integracion, a través de ejercicios aplicados; reflexion individual y
grupal, orientada a reconocer aprendizajes y desafios; y cierre con compromiso, donde se proyectan
herramientas al trabajo cotidiano.

RELATOR
Aaron Trajtmann

Psicélogo, con experiencia en formacion en competencias relacionales, comunicacion interpersonal
y gestidn de conflictos, docente universitario con estudios de magister en intervencidn psicosocial y
especializacion en procesos comunicacionales.




ANEX0 52- CAPACITACION CUIDADO A USUARIOS/AS EN LA INTERVENCION SOCIAL

GESTION DE CRISIS Y RESOLUCION DE CONFLICTOS
EN LA INTERVENCION SOCIAL

OBIJETIVO GENERAL

Desarrollar habilidades para enfrentar situaciones criticas en la atencidn a usuarios/as, familias y
adolescentes, promoviendo intervenciones seguras, efectivas y centradas en el cuidado, contribu-
yendo a la disminucidn de riesgos y a una respuesta institucional oportuna.

CONTENIDOS
o Identificacién temprana de sefiales de alerta en situaciones de crisis
. Gestion emocional del interventor/a en contextos de alta exigencia
Comunicacion efectiva en escenarios de conflicto: escucha activa, contencidn y claridad
Estrategias de desescalamiento y abordaje de conflictos
Toma de decisiones bajo presion y priorizacidon de acciones
Intervencidn en crisis con usuarios/as, familias y adolescentes
Criterios de derivacion y trabajo en red

Autocuidado profesional en contextos de alta carga emocional

METODOLOGIA

La capacitacion tiene un enfoque vivencial, participativo y aplicado, integrando herramientas practi-
cas con espacios de reflexion sobre la experiencia profesional.

Se desarrollan dindmicas grupales, simulaciones de situaciones criticas, analisis de casos y ejercicios
de role-playing, permitiendo entrenar habilidades concretas para la intervencion en crisis y la resolu-
cién de conflictos en contextos reales de trabajo.

La capacitacion se estructura en cinco momentos: apertura, donde se genera un espacio de confian-
za y se exploran experiencias; marco conceptual, donde se entregan fundamentos clave de la inter-
vencion en crisis; experiencia practica e integracién, mediante ejercicios aplicados; reflexion indivi-
dual y grupal, orientada a reconocer aprendizajes y desafios; y cierre con compromiso, donde se
proyectan herramientas al trabajo cotidiano.

RELATOR
Aaron Trajtmann

Psicélogo, con experiencia en formacion en competencias relacionales, comunicacion interpersonal
y gestidn de conflictos, docente universitario con estudios de magister en intervencidn psicosocial y
especializacion en procesos comunicacionales.




ANEX0 53 - CAPACITACION CUIDADO A USUARIOS/AS EN LA INTERVENCION SOCIAL

PRIMEROS AUXILIOS PSICOLOGICOS

OBIJETIVO GENERAL

Proporcionar conocimientos y herramientas esenciales para la aplicacién de Primeros Auxi-
lios Psicoldgicos (PAP) en situaciones de crisis, favoreciendo un apoyo inicial oportuno, empa-
tico y efectivo, y contribuyendo a la contencién emocional y al resguardo del bienestar de las
personas.

CONTENIDOS

o Fundamentos de los Primeros Auxilios Psicoldgicos y su aplicacion en contextos de cri-
sis
Modelo PAP (OMS/MINSAL): Prepararse, Observar, Escuchar y Conectar
Protocolo ABCDE para la intervencion en crisis

Habilidades relacionales para la contencidn emocional: escucha activa, empatia y pre-
sencia

Gestién emocional del interventor/a y manejo de emociones intensas

Apoyo psicosocial en emergencias: comprension del contexto, identificacion de sefales
de alerta y criterios de derivacién

Aplicacién practica de los PAP mediante simulaciones, técnicas de contencidn y estra-
tegias de autocuidado profesional

METODOLOGIA

La capacitacion tiene un enfoque tedrico—practico y vivencial, integrando contenidos técnicos
con ejercicios aplicados que permiten desarrollar habilidades concretas para la intervencion
en crisis. Se combinan exposiciones conceptuales, andlisis de casos y simulaciones, favore-
ciendo una comprensidn practica del modelo PAP.

Se promueve el desarrollo de competencias relacionales clave como la escucha activa, la em-
patia y la regulacidon emocional, junto con la capacidad de evaluar, contener y derivar ade-
cuadamente.

La capacitacion se estructura en cinco momentos: apertura, marco conceptual, experiencia
practica e integracion, reflexion individual y grupal, y cierre con compromiso. Esta secuencia
permite una integracion significativa de los aprendizajes y su aplicacion en el contexto labo-
ral.

RELATOR
Aaron Trajtmann

Psicélogo, con experiencia en formacidn en competencias relacionales, comunicacidn inter-
personal y gestion de conflictos, docente universitario con estudios de magister en interven-
cion psicosocial y especializacién en procesos comunicacionales.




Disefhamos propuestas a medida segun
las necesidades de tu equipo

Contacto para pedir informacion y cotizar servicios

Fanny Blanchard
meraki.programas@gmail.com
whatsapp: +33768 22 72 11
Llamadas: +569 796 794 15



