fundacion

CAJA INMACULADAN

CURSO - Sélo tienes que cambiar el 1%. Cémo
implantar y mejorar mis habitos y procesos de trabajo
Zaragoza - Sainz de Varanda

Formacin Bonificable ~ FUNDAE APQ0H. @

Fundacién CAl

Lugar: Avda. Alcalde Sainz de Varanda n® 1-3. 50009 Zaragoza
976 355 000

Fechas: 8/5/2025

Horario: de 9.30 a 14 y de 15.30 a 19 h. ( 8 horas lectivas)

Importe: 225 €

Importe desempleados: 68 €

Plazo de inscripcion: 5/5/2025

(Hasta las 15 h.)

Este curso esta comprendido dentro del programa: El poder del cambio. Transformate
y transforma a tu equipo

Presentacion

Si sigues trabajando exactamente igual que ahora, ;,Como sera tu nivel de estrés, productividad
y satisfaccion dentro de un afo?

¢Cuanto tiempo pierdes cada dia en tareas repetitivas, desorganizacion o interrupciones?
¢ Cbémo impacta esto en tus resultados?

Si pudieras recuperar 1 0 2 horas al dia mejorando tu forma de trabajar, ;En qué las invertirias?
Si tuvieras que ensefar a alguien a hacer tu trabajo en la mitad del tiempo, ;Qué métodos o
herramientas le recomendarias? ¢ Por qué no los aplicas tu ya?

¢ Qué habito o proceso de trabajo crees que mas te esta frenando en tu eficacia profesional?
¢ Por qué sigues haciéndolo de esa manera?

Si pudieras disenar tu dia laboral ideal, donde todo fluyera con facilidad, ;Qué cambiarias
respecto a tu rutina actual?

Estas y las que tu plantees, seran las que responderemos en la formacion

El cambio de héabitos en el contexto profesional es clave para mejorar la productividad, reducir el
estrés y potenciar el crecimiento personal y empresarial. Los habitos determinan cémo
gestionamos nuestro tiempo, tomamos decisiones y afrontamos desafios.

Pequefios ajustes en la forma de trabajar pueden traducirse en grandes mejoras en eficiencia,
organizacién y bienestar. Adaptarse a nuevas metodologias y optimizar procesos no solo impulsa
el rendimiento individual, sino que también fortalece la competitividad de la empresa en un
entorno en constante evolucion.

Objetivos
Lo que vas a aprender en el curso:
» Disenar tu propio plan de productividad



O

Un modelo sencillo y efectivo: aprende una metodologia clara para cambiar tus
habitos y procesos de trabajo sin agobios ni complicaciones.

Estrategias que funcionan: Descubre las claves para mantener tus objetivos a largo
plazo sin sabotearte en el camino.

Herramientas practicas para el dia a dia: desde trucos simples hasta técnicas
probadas, tendras todo lo que necesitas para hacer del cambio algo natural.

»  Superar los obstéculos que te detienen

o

Identifica tus barreras: aprende a reconocer qué te frena y cémo enfrentarlo con
confianza y claridad.

Motivacion a prueba de excusas: descubre como mantenerte inspirado incluso en
los momentos mas dificiles.

Soluciones practicas y creativas: obtendras tacticas especificas para vencer
cualquier reto y avanzar hacia tus metas con paso firme.

Metodologia
Este curso es practico, dinamico y directo al grano. No hay teoria indtil ni soluciones magicas.
Solo herramientas que funcionan y que empezaras a aplicar desde el primer minuto.

Profesorado

D. Joaquin Sanchez del Pozo. Licenciado en Psicologia. Diplomado en Organizacion y
Recursos Humanos. Socio Director de Evoluziona, Aprendizaje y Consultoria.

Programa

El ciclo del habito o como incorporar las mejoras a mis procesos de trabajo
* Las sefales.

o
o

Péntelo facil. Saca lo bueno, esconde lo malo
Tu autocontrol es mucho més débil de lo que crees, no confies en el

« Larutina en accién

o
o
o

Disfrazalo de tal forma que cualquier cosa parezca apetecible
Haz el cambio sencillo
Cdémo hacer inevitables los buenos habitos y procesos, e imposibles los malos

e ¢ Qué ganamos o perdemos haciendo lo que hacemos?

o
o

Hazlo satisfactorio
Coémo mantener tus cambios todos los dias

Una bofetada de realismo, qué me dificulta este cambio y como lo puedo resolver. Es
decir, ¢por qué, sabiendo que lo tengo que hacer, no lo hago?

Principales barreras:

*  “No encuentro el momento adecuado para empezar”

o
o
o

Hay un momento ideal para empezar
La ley de los nuevos comienzos
Tiene una pequena pega pero te la contaré

« “Me pierde la impaciencia”

o
o
]

El sesgo del presente o cédmo sobrevivir en un mar de tentaciones
Date un placer culpable
La solucién esta en el juego

* “Yasi no manana” Procastinacién

o
o

Lo de “no pasa nada ya habra tiempo” casi nunca funciona
Cdémo comprometerse de forma efectiva

*  “Yo queria pero se me ha olvidado”

o

Coémo estructurar un sistema de recordatorios

*  “Qué pereza me da”

o
o
o

Cdmo evitar la opciéon automatica
Sé flexible. Lo del junco esta muy bonito pero veremos como llevarlo a tu dia a dia
Mantén tus rachas

*  “No soy capaz de hacer esto”. Efecto Go Talent o cémo afecta tener baja confianza

o
o
]

Cdmo ajustar tus expectativas
Establece objetivos ambiciosos pero ajustalos a las circunstancias
Adopta una mentalidad de crecimiento.



Organizacion
Plazo de inscripcion

La recepcion de solicitudes finalizara el 5 de mayo, a las 15,00 horas. Plazas limitadas siguiendo
las normas de la Fundacion Tripartita. Se enviarda confirmacién por correo electronico. Las
cancelaciones efectuadas con posterioridad a dicha fecha, estaran sujetas a la retencion del 40%
de la cuota de inscripcion.
Teléfono de informacion 976 355 000
Cuota de inscripcién y forma de pago
Bonificable en un porcentaje de la cuota de inscripcién. Si desea acogerse a la bonificacion,
debera realizar la inscripcion, como minimo, 7 dias habiles antes de la fecha de inicio.
» Importe para desempleados (previa confirmacién de la plaza) pago con tarjeta de crédito:
68 euros (incluye documentacion).
» Importe para pagos por domiciliacién, transferencia o tarjeta de crédito (previa
confirmacién de la plaza): 225 euros (incluye documentacion).

En virtud del Decreto 82/2003 de 29 de abril del Gobierno de Aragén, se advierte de que las ensefianzas que se imparten
organizadas por la Fundacion CAl, no conducen a la obtencién de titulos académicos oficiales.

Fundacion Caja de Ahorros de la Inmaculada de Aragon - CIF. G-50000819.

Inscrita en el Registro de Fundaciones de la Comunidad Auténoma de Aragén con el niumero 350/1
Domicilio Social: Calle San Braulio, 5-7, 50003 - ZARAGOZA.

© 2012-2025 Fundacion Caja Inmaculada



