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Programa: Neuro-Regulación y Bienestar Organizacional
Estructura Técnica del Programa en Bloque de 5 Horas (15:00 a 20:00 h) — Metis Elevate
1. Estructura y Matriz del Programa (5 Horas)
	Horario
	Bloque / Contenido
	Dimensión CEAL-SM
	Metodología / Dinámica

	15:00 - 15:20
	Apertura e Introducción
	Encuadre General
	Bienvenida, "¿Quién soy?" y encuadre del Cerebro en el Trabajo Moderno: Explicación de cómo el cerebro procesa el entorno laboral actual y por qué la salud mental y la regulación emocional son factores clave para el bienestar y la sostenibilidad del equipo.

	15:20 - 16:30
	Módulo 1: El Diagnóstico (Estrés y Ansiedad)
	Dimensión 2: Exigencias emocionales.
Dimensión 5: Conflicto de rol.
	Teoría del estrés/ansiedad + Experimentos cognitivos de memoria en vivo y test de multitasking:
• Dinámica práctica: Experimentos interactivos de atención selectiva y memoria de trabajo.
• Abordaje técnico: Análisis de cómo el Conflicto de Rol (Dim. 5) y las Exigencias Emocionales (Dim. 2) saturan la corteza prefrontal y detonan la respuesta de estrés.

	16:30 - 17:30
	Módulo 2: Taller de Co-Diseño
	Dimensión 9: Equilibrio trabajo y vida privada.
	Trabajo en equipos: Mapeo de fugas de atención y diseño de acuerdos de desconexión colectiva:
• Dinámica de Co-Diseño: Los participantes se dividen en subgrupos para mapear colectivamente las principales "fugas de atención".
• Entregable: Construcción colectiva de un "Protocolo de Desconexión Saludable" (acuerdos prácticos para respetar tiempos fuera del horario laboral, uso del correo, etc.).

	17:30 - 18:00
	Coffee Break Corporativo (30 min)
	Dimensión 7: Compañerismo.
Dimensión 9: Equilibrio trabajo/vida privada.
	Red de contactos y descanso fuera del salón:
• Dinámica pasiva: Tiempo de desconexión obligatoria fuera de la sala. Se estimula un espacio seguro y libre de pantallas para potenciar el Compañerismo (Dim. 7) y el descanso real como una micro-intervención de bienestar laboral.

	18:00 - 18:15
	El Puente: Pausa Activa Neuro-Reguladora
	Regulación Fisiológica
	De pie: Ejercicios de movimiento cruzado y Suspiro Cíclico:
• Dinámica técnica corporizada: Ejercicios bilaterales que facilitan la conexión hemisférica post-descanso y práctica grupal guiada del Suspiro Cíclico (técnica de respiración de 2 inhalaciones rápidas y 1 exhalación larga) para reiniciar el foco y bajar cortisol.

	18:15 - 19:20
	Módulo 3: Las Soluciones (Prevención y Emociones)
	Dimensión 2: Exigencias emocionales.
Dimensión 7: Compañerismo.
	Herramientas de regulación emocional, seguridad psicológica y microhábitos protectores:
• Contenido práctico: Estrategias cognitivas y fisiológicas para gestionar la carga afectiva (Dim. 2).
• Dinámica de Seguridad Psicológica: Ejercicio de escucha activa en parejas para fortalecer el Compañerismo (Dim. 7) mediante el apoyo social.

	19:20 - 20:00
	Cierre, Plan de Acción e Integración
	Sustentabilidad de las Dimensiones
	Construcción del "Botiquín de Herramientas" individual, ronda de preguntas y cierre:
• Dinámica de cierre: Cada participante diseña un plan personal de acción rápida (microhábitos) orientado a proteger su Equilibrio Trabajo/Vida Privada (Dim. 9).
• Ronda de reflexiones finales y compromiso de los equipos respecto a los acuerdos del Taller de Co-Diseño.



2. Beneficios Clave de esta Estructura Basada en CEAL-SM
Consistencia Metodológica: Al utilizar la nomenclatura de las dimensiones de la SUSESO, el programa se alinea de forma directa con los planes de acción preventivos y de mitigación que las áreas de Recursos Humanos, Prevención de Riesgos y Comités de Aplicación (CdA) deben implementar por ley.
Equilibrio Teórico-Práctico: El 'Coffee Break' actúa como un espacio de descanso orgánico y distensión (esencial para el Compañerismo), mientras que la 'Pausa Activa' se mantiene estrictamente como un recurso técnico de entrenamiento en neuro-regulación.
Sentido de Co-responsabilidad: La inclusión del bloque de Co-Diseño asegura que las soluciones no queden solo en el plano individual (microhábitos), sino que involucren cambios organizacionales en la gestión del tiempo y la conectividad.
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