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El programa de bienestar consciente hace parte del Plan Institucional de 
Capacitación (PIC) 2024 para los servidores públicos de la administración municipal 
de Villamaría. 

Este programa está dividido en seis (6) encuentros presenciales donde se abarcan 

de a dos (2) temas. 

. 
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PRIMER ENCUENTRO 

 

Actividad: • Salud mental y diagnóstico de bienestar consciente  

• Manejo del estrés y estilos de afrontamiento 

Descripción: Se informó acerca del programa (los objetivos, la dinámica, 
periodicidad y temas a tratar). 

Cada asistente realizó el autodiagnóstico de bienestar 
consciente y reflexiono sobre las diferentes dimensiones de la 
vida para tomar acción. 

Se abordó el tema del estrés, donde se diferenció el eustrés 
(estrés positivo) y distrés (estrés negativo). 

Se compartieron algunas técnicas para gestionar el estrés. 

Durante el desarrollo del encuentro, se realizaron actividades 
lúdico-pedagógicas para facilitar la interiorización y reflexión 
sobre los temas tratados. 

Fecha:  Mayo - 16 – 2024 

Hora: 2:00 pm a 6:00 pm 

Lugar: Auditorio Bosque Popular El Prado 
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Evidencias fotográficas:  
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Retos semanales:  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Elaboró:  

 

MARIA CAMILA HOYOS OSSA 

Psicóloga / Mtr. Psicología holística / Mtr.  coaching / Esp.  gerencia del talento 
humano 
CC: 1.053.802.762 
Tarjeta profesional: 138930 
Mundoenplenitud@gmail.com 
www.mundoenplenitud.com  
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