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Experto Lider:
Roberto Machado

Perfil Profesional:

Embajador Mundial de la Risa y Conferencista Certificado Internacional de Alto
Impacto. Ademas, es Life Coach, Master Practitioner PNL, Coach Ontologico
Empresarial y Hipnoterapeuta. Actualmente, esta cursando el Diplomado en
Felicidad Organizacional y Gestion de Personas en UANDES.

@ roberto@robertomachado.co

@ +57 350 8492513



Ruta del conocimiento

SESION 2: RITUAL SESION 4: CONVERSANDO
MANANERO: CON EXPERTOS
JORNADA PLENA INTERCOMUNIDADES -
VIBRACION POSITIVA:
DESATA TU ENERGIA
INTERIOR

SESION 6: BIENESTAR
TOTAL: CUERPO,
MENTE, ESPIRITU

SESION 1: ALEGRIA SESION 3: CONVERSANDO
INTERIOR: DESPIERTA : CON EXPERTOS
TU FELICIDAD INTERCOMUNIDADES -
MINDFULNESS EN ACCION:
VIVE PLENAMENTE

SESION 5:
TRANSFORMA
EMOCIONES: NAVEGA
TUS SENTIMIENTOS




Ruta del conocimiento

SESION 8: SESION 10: ENERGIA SESION 12:
AUTENTICIDAD: VIVE POSITIVA: IMPACTO MENTALIDAD
EN ARMONIA VITAL POSITIVA: EXITO
PERSONAL

4 y

SESION 7: SESION 9: GESTION SESION 11: FLUYE
CONEXIONES , EMOCIONAL: DOMINA : CON LA VI[?A:
SIGNIFICATIVAS: VIDA LA FELICIDAD ACEPTACION

PLENA




M A - COLOMBIA
@u 't? '@ ﬁf_& ) m@@ POTENCIA DE LA
Positiva Prevencion VlDA



"EL BIENESTAR NO ES SOLO LA AUSENCIA
DE MALESTAR, SINO LA PRESENCIA ACTNA
DE LA SALUD EN TODRAS SUS DIMENSIONES™
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Introduccién al concepto Importancia del equilibrio Pilares del Bienestar
de bienestar integral entre cuerpo, mente y Fisico, Mental, Espiritual
espiritu

Obstaculos comunes y ~ Pasos practicos para
cémo superarlos implementar un estilo de

vida de bienestar integral
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Objetivo general

Proporcionar herramientas y conocimientos
practicos para mejorar el bienestar integral,
promoviendo un estilo de vida saludable vy
equilibrado que beneficie cuerpo, mente vy
espiritu.
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Comprender el concepto |dentificar los pilares del Explorar obstaculos comunes Ofrecer pasos practicos y un
de bienestar integral y bienestar fisico, mental y que pueden afectar el ejercicio de visualizacion
Su importancia en la vida espiritual y su impacto en la bienestar integral y aprender guiada para implementar y

cotidiana. salud general. estrategias para superarlos.. fortalecer un estilo de vida
de bienestar integral.
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Bienestar Integral

1 Definicidon de 2 Importancia de la
bienestar integral vision holistica
El bienestar integral Adoptar una vision holistica
contempla el desarrollo y nos permite abordar nuestras
equilibrio de nuestras necesidades de forma
dimensiones fisica, mental y integral y alcanzar un
espiritual. verdadero estado de

bienestar.

3 Beneficios de este enfoque

Mejora en la salud, mayor satisfaccion personal, mayor energia
y vitalidad, y una vida mas plena y significativa.
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Pilares del Bienestar Fisico

Alimentacion Actividad Fisica
Balanceada . o

_ - Practica regular de ejercicio
Una dieta equilibrada y que fortalezca nuestro
nutritiva que proporcione los sistema cardiovascular y
nutrientes esenciales para muscular.
el cuerpo.
Descanso

Asegurar un suefo reparador y suficiente que permita la
recuperacion fisica y mental.
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Pilares del Bienestar Mental

......
Wiig
o

gy Manejo del Estres

Desarrollar estrategias efectivas para manejar y reducir los
niveles de estrés.

ng Mindfulness y Meditacion

Cultivar la atencion plena y la conciencia del momento presente.

@@y Resilencia Emocional

Capacidad de afrontar las adversidades, superarlas y salir
fortalecido de ellas.
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Pilares del Bienestar Espiritual

o\
Conexion Personal y con Otros

Establecer conexiones significativas con nosotros mismos, los
demas y algo mas grande gue nosotros.

(O
Sentido de Proposito y Significado

Encontrar un sentido y proposito en nuestras vidas que nos motive y guie.

&
Practicas de Gratitud y Perdon

@ Positiva | SUMQ..

Al practicar la gratitud, encontramos la fuerza para perdonar, y al
perdonar, experimentamos una mayor gratitud por las oportunidades
de crecimiento gue nos brinda la vida.




Obstaculos comunes y
como superarlos

Tiempo Limitado

Prioriza el autocuidado y programa actividades saludables en
tu rutina diaria.

Estres Laboral

Utiliza tecnicas de manejo del estrés como la organizacion, la
delegacion y la practica regular de la relajacion.

Distracciones Diarias

Establece limites claros y dedica tiempo especifico para
actividades importantes.
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Pasos Practicos para Implementar un
Estilo de Vida de Bienestar Integral

Planificacion de Comidas

Planifica comidas equilibradas y nutritivas.

Programacion de Ejercicio

Establece un horario regular para la actividad fisica.

Practica de Mindfulness

Incorpora la meditacion y la respiracion profunda diariamente.

Reflexion Diaria

Dedica tiempo para reflexionar sobre tus experiencias y emociones.
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"Vive en equilibrio, vive en plenitud.”

i -

L Y 4 ' Gracias por Participar
- iCuida de tu cuerpo, mente y espiritu!
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Cursos virtuales Articulos Audios Juegos digitales

Guias Mailings Videos
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todas las actualizaciones
de nuestro Plan Nacional

Despierta todos los dias seguro y . e
feliz, porque permanece informado de Educacion.

de las noticias y actividades nuevas : o -
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i SIGUENOS EN NUESTRA
COMUNIDAD EDUCATIVA!

Escanea el codigo
QR con tu celular
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