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Perfil profesional:
Embajador Mundial De La Risa y Conferencista Certificado 
Internacional De Alto Impacto. Además, es Life Coach, Master 
Practitioner Pnl, Coach Ontológico Empresarial y Hipnoterapeuta. 
Actualmente, está cursando el Diplomado en Felicidad 
Organizacional y Gestión de Personas en Uandes.
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“La seguridad no comienza cuando entras 
al trabajo; comienza cuando decides cuidar 
la persona con la que vivirás toda la vida: 
tú mismo.”

Roberto Machado



Contenido

01. ¿Qué es el autocuidado consciente y por qué es 
una competencia para la vida?

02. Los cuatro pilares del bienestar personal.

03. El coaching como herramienta para fortalecer el 
autocuidado.

04. Cómo diseñar un plan personal de bienestar sostenible.



03.

02.

01.
Comprender el autocuidado 
consciente como una competencia 
fundamental para proteger la vida 
y fortalecer una cultura preventiva.

Identificar hábitos que favorecen el 
bienestar físico, mental, emocional y 
social.

Diseñar un compromiso personal 
para incorporar acciones concretas 
de autocuidado en su vida diaria.











• Mindfulness para principiantes – Jon Kabat-Zinn https://goo.su/E05USLg

• La auténtica felicidad – Martin E. P. Seligman https://goo.su/QuyVLb

• Inteligencia Emocional – Daniel Goleman  https://goo.su/31dWClb

• Hábitos atómicos – James Clear https://goo.su/xYNX

•   Coaching: El método para mejorar el rendimiento de las personas – John 
Whitmore https://goo.su/ZnENMmt
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