JORDAN WELLNESS

WELLNESS. THAT'S OUR JOB.

CUIDAR CON BIENESTAR. :
LIMITES MAS CLAROS. A
MAS ESPACIO PARA USTED. W il | JRahail

UNA NUEVA ETAPA SOSTENIBLE.
CUIDADORES Y PADRES QUE TRABAJAN - PROGRAMA

Coaching préctico para adultos que combinan el cuidado, el trabajo y sus metas
personales. Desarrolle rutinas y limites que tengan en cuenta su bienestar.

Habilidades préacticas de bienestar y
desempefio para su préximo paso.

Jordan Wellness le ayuda a explorar la presion, fortalecer habilidades y convertir la
reflexion en pasos practicos adaptados a su vida.

BIENESTAR MENTAL Y RESILIENCIA

Reconozca la presion diaria y cuando necesita apoyo.

. ~
@ EVALUAR. @ COMPRENDER. ‘ a COACHING. .I DESARROLLAR. ﬁ ACTUAR. DESEMPENO Y RUTINAS DIARIAS

Cree rutinas para cuidar, trabajar y atender sus
prioridades.

EXPLORACION DEL BIENESTAR PERSONAL @ BIENESTAR EMOCIONAL

Explore presiones, fortalezas y prioridades mediante reflexién guiada.
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ESTRES FORTALEZAS VALORES RESILIENCIA HABITOS METAS

Practique reflexion y respuestas ante momentos
exigentes.

COMUNICACION Y RELACIONES
Prepare conversaciones sobre ayuda, limites y tareas.

CONFIANZA ANTE EL CAMBIO

¢ Qué le exige ¢ Qué fortalezas ¢ Qué le importa ¢Qué le ayuda a ¢ Qué rutinas le ¢En qué desea

Dé espacio a su identidad y metas mas alla del cuidado.
mas ahora? puede usar? mas? reajustarse? apoyan? trabajar?

Herramientas de reflexién, no pruebas clinicas. Aplique lo aprendido. Elija un paso personal seglin su capacidad actual.

SERVICIOS DE BIENESTAR Y DESEMPENO

2s Y, il &

1. REFLEXION DE 2. COACHING INDIVIDUAL 3. RESILIENCIA Y HABITOS 4. PLAN DE DESEMPERNO 5. PRACTICA DE 6. APRENDIZAJE GRUPAL
BIENESTAR COMUNICACION
« Reconocer presiones » Su contexto y metas * Rutinas de apoyo « Una meta significativa * Preparar una conversacion « Definir prioridades
« |dentificar fortalezas « Reflexionar y ensayar * Limites y descanso « Acciones manejables « Practicar mensajes claros « Acordar el alcance
e Aclarar prioridades « Revisar la practica * Practicas de recuperacion « Revisar su progreso « Explorar expectativas « Practicar habilidades
« Elegir un enfoque « Acordar el siguiente paso » Habitos pequefios y viables | ¢ Ajustar su plan  Pedir apoyo dtil « Elegir acciones de
seguimiento
TRES NIVELES DE APOYO EL MARCO J-WELL OBJETIVOS POR LOS QUE TRABAJAR
/' Organizar responsabilidades de cuidado y trabajo
NIVEL 1 Reflexione sobre la presion actual y o ‘(]:ORNADdA to de partid . .
elija un punto de partida. omprenaa su punto de partida. /' Reconocer fuentes de apoyo disponibles
RECARGAR NV i L
@ BIENESTAR Preparar una conversacion sobre limites
Dé espacio al bienestar. / Elegir habitos viables de descanso y conexion
Practique habilidades con coaching, p :
NIVEL 2 reflexion y un plan personal. G EI_\_IER(,;IA +/ Dar espacio a las metas personales
DESARROLLAR Elija rutinas de apoyo. </ Crear un plan de practica manejable
G LIDERAZGO
NIVEL 3 Converse sobre un plan mas amplio Practique acciones con propésito. .
con préctica y revisiones. LA CONEXION QUE CREA IMPULSO
AVANZAR CONTINUIDAD R
Cree habitos que pueda sostener. O . @ . ) . ﬂ

BIENESTAR CLARIDAD PRACTICA NUEVA ETAPA

o%e INVIERTAEN SU BIENESTAR.

anthony@jordanwellness.com 619-205-9075 « jordanwellness.com

@ ® CONSTRUYA SUPROXIMA ETAPA.

Coaching educativo, no terapia ni atencién médica. Alcance y honorarios acordados antes de reservar. Foto ilustrativa.



https://jordanwellness.com/apoyo-cuidadores.html
mailto:anthony@jordanwellness.com

