Experiencia de manejo del estrés
transformadora disefiada para mandos medios
senior que estdn al frente de sus equipos en
contextos de alta presion, demandas mdultiples

y desafios constantes.

Es una experiencia de manejo del estrés basada en tres pilares: desconexién, relajacion
y recuperacion donde combinamos neurociencia, técnicas practicas y un espacio
seguro para que experimentes un verdadero ‘reset’ con la la metodologia Hackea el
Estrés®. No es un workshop tradicional. No es una charla motivacional.

Es una pausa estratégica para lideres que entienden que el bienestar no es un lujo, sino
una competencia clave para sostener la productividad de ellos y sus equipos.

Maximo 10 participantes - Duracién 4hrs

ATENCION PERSONALIZADA

Al ser un grupo de méaximo 10
personas cada participante
recibe atencién individual.

METODOLOGIA UNICA E INTEGRAL

Trabaja mente, cuerpo y
emociones para manejar
el estrés.

70% EXPERIENCIAL, 30% TEORIA ESPACIO SEGURO ENTRE PARES
Es una experiencia hands on, para Se potencia la colaboracién y
integrar de manera inmediata los el intercambio de buenas
conocimientos. practicas.

LA CIENCIA DETRAS DEL ESTRES TECNICAS DE INMEDIATA APLICACION
Toda la informacién presentada estd Los participantes salen con
basada en neurociencias y estudios herramientas que pueden aplicar
peer-reviewed, no en teorias el mismo dia.

motivacionales.



e ¢cQué es el estrés en la mente y en el cuerpo?

* Lo que estamos haciendo mal

e ¢Como hacerlo bien? Entrando en la metodologia Hackea el Estrés®
Técnica del zoom al estresor

La importancia de desconectarse para recargarse

¢COmo es una actividad para desconectarte?

La Técnica de vaciar la mente

O O O O

e Experiencia de Desconexién Total: Activa la respuesta de relajacion
o Prdctica guiada de desactivacion
o Técnicas para recargar energia en tiempo minimo

LOCACION RECOMENDADA

¢ Ideal: Espacio fuera de la oficina (hotel, centro de retiros, club ejecutivo)

¢ Alternativa: Sala ejecutiva amplia y comoda en las instalaciones de la empresa
donde no haya interrupciones, ni ruidos distractores. El espacio debe permitir
movimiento, tener sillas que se puedan mover, proyector y audio de calidad

PARTICIPANTES: Madximo: 10 personas de medios senior con total disponibilidad
durante la experiencia (dispositivos en silencio). Se dardn “cellular breaks”, pero
recomendamos no agendar en dias criticos de la operacion.

DURACION - 4 horas (debe incluir coffee break, segin sugerencia de HEE)

Si tus lideres estan listos para un verdadero reset,
conversemos sobre fechas y logistica.

Hablemos (&) +507 6747-1604 b4 calma@hackeaelestres.com @) www.hackeaelestres.com



