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Curso en:

Psicologia del Cambio:
Construyendo una Rutina Saludable

Objetivos:

Brindar herramientas psicolégicas basadas en la evidencia para ayudar a las personas
a desarrollar y mantener habitos saludables en su vida diaria, promoviendo el bienestar
fisico y mental a largo plazo.

Dirigido a:

Psicdlogos, coaches, entrenadores y terapeutas interesados
en integrar estrategias de cambio de habitos en su practica.

~—— Inicio de Clases Duracion Modalidad ®  Inscripcion
24 de junio @ 04 semanas Virtual <= S/.600.00

Horario
@ Martes y jueves de 08:00 p.m. a 10:15 p.m.




Plan de estudio

¢ Como funcionan los habitos y por qué es tan dificil
cambiarlos?

+ La psicologia de los habitos y el autocuidado

*Qué son los habitos y como se forman en el cerebro.
*Relacion entre habitos y bienestar mental.
*Identificacion de habitos actuales: ;cuales me benefician y cuales me afectan?

« Neurociencia del cambio de habitos

*Cbémo funciona el sistema de recompensa cerebral y su impacto en la conducta.
*Estrategias para romper habitos poco saludables.
*Reemplazo de habitos dafinos por habitos positivos.

ICre_adndo habitos saludables en diferentes areas de
avida

+ Psicologia del suefio: claves para un descanso reparador

*Importancia del suefio en la salud mental y fisica.

*Mitos y realidades sobre el insomnio.

*Estrategias de higiene del suefo basadas en la Psicologia Cognitivo-
Conductual.

+ Alimentacion consciente: como la mente influye en la nutricion

*Relacion entre emociones y alimentacion.
*Identificacién de patrones de alimentacion emocional.
*Técnicas para desarrollar una alimentacién consciente y equilibrada.

Herramientas psicoldgicas para el bienestar integral

+ Estrategias para aumentar la motivacion y la disciplina

*La diferencia entre motivacién y autodisciplina.

*Como establecer metas alcanzables usando la técnica SMART.
*Estrategias basadas en la psicologia del comportamiento para mantener
habitos a largo plazo.

+ Mindfulness y manejo del estrés para una vida equilibrada

*Como el estrés afecta la toma de decisiones y la formacion de habitos.
*Técnicas de mindfulness aplicadas al dia a dia.
*Préacticas para mejorar la atencién y reducir la ansiedad.




Plan de estudio

Integrando habitos para una vida mas plena

+ Ejercicio y salud mental: cdmo convertirlo en un habito placentero

Unidad *Beneficios psicolégicos del ejercicio fisico.
e *Barreras mentales al ejercicio y como superarlas.

*Estrategias de motivacion basadas en la Psicologia Conductual.
+ Disenando tu propio plan de bienestar
*Construccién de un plan personalizado de habitossaludables.

*ldentificacién de obstaculos y cémo enfrentarlos.
*Técnicas de autorrefuerzo y evaluacién del progreso.

Docente

José Antonio Jibaja Cuadros

Psicologo clinico y Magister en Psicologia
Clinica y de la Salud por Ia
Universidad Ricardo Palma. Fundador y
Director del Centro Psicologia vy
Bienestar. Docente universitario de
pregrado y posgrado en las principales
casas de estudio (UPCH - URP - UPN).

Conductual y Contextual. Especialista en
Modificacion de conducta y Terapia de
Esquemas. Brinda acompafnamiento en
procesos de duelo, aceptacion y adaptacion
a cambios vitales, ayudando a las personas
a reconstruir su propésito y sentido de vida.

Alcanza tus metas

S Universidad Docentes 3Z)| Cursos Networkin
N.°1 en Peru Especializados IQEEJ a medida working
en el Campo

?@1 posgrado.ventas@oficinas-upch.pe
Siguenos en:

() 965 716 341 ﬁ@@

@ posgrado.cayetano.edu.pe




