
CUIDAR CON BIENESTAR.
LÍMITES MÁS CLAROS.
MÁS ESPACIO PARA USTED.
UNA NUEVA ETAPA SOSTENIBLE.
CUIDADORES Y PADRES QUE TRABAJAN - PROGRAMA

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

Jordan Wellness le ayuda a explorar la presión, fortalecer habilidades y convertir la
reflexión en pasos prácticos adaptados a su vida.

USTED CUIDA A LOS
DEMÁS. ¿QUIÉN LE
APOYA?

Habilidades prácticas de bienestar y
desempeño para su próximo paso.

EVALUAR. COMPRENDER. COACHING. DESARROLLAR. ACTUAR.

EXPLORACIÓN DEL BIENESTAR PERSONAL
Explore presiones, fortalezas y prioridades mediante reflexión guiada.

ESTRÉS

¿Qué le exige
más ahora?

FORTALEZAS

¿Qué fortalezas
puede usar?

VALORES

¿Qué le importa
más?

RESILIENCIA

¿Qué le ayuda a
reajustarse?

HÁBITOS

¿Qué rutinas le
apoyan?

METAS

¿En qué desea
trabajar?

Herramientas de reflexión, no pruebas clínicas. Aplique lo aprendido.

HABILIDADES QUE DESARROLLAMOS
BIENESTAR MENTAL Y RESILIENCIA

Reconozca la presión diaria y cuándo necesita apoyo.

DESEMPEÑO Y RUTINAS DIARIAS

Cree rutinas para cuidar, trabajar y atender sus
prioridades.
BIENESTAR EMOCIONAL

Practique reflexión y respuestas ante momentos
exigentes.
COMUNICACIÓN Y RELACIONES

Prepare conversaciones sobre ayuda, límites y tareas.

CONFIANZA ANTE EL CAMBIO

Dé espacio a su identidad y metas más allá del cuidado.

CRECIMIENTO PERSONAL Y PROFESIONAL

Elija un paso personal según su capacidad actual.

SERVICIOS DE BIENESTAR Y DESEMPEÑO

1. REFLEXIÓN DE
BIENESTAR

• Reconocer presiones
• Identificar fortalezas
• Aclarar prioridades
• Elegir un enfoque

2. COACHING INDIVIDUAL

• Su contexto y metas
• Reflexionar y ensayar
• Revisar la práctica
• Acordar el siguiente paso

3. RESILIENCIA Y HÁBITOS

• Rutinas de apoyo
• Límites y descanso
• Prácticas de recuperación
• Hábitos pequeños y viables

4. PLAN DE DESEMPEÑO

• Una meta significativa
• Acciones manejables
• Revisar su progreso
• Ajustar su plan

5. PRÁCTICA DE
COMUNICACIÓN

• Preparar una conversación
• Practicar mensajes claros
• Explorar expectativas
• Pedir apoyo útil

6. APRENDIZAJE GRUPAL

• Definir prioridades
• Acordar el alcance
• Practicar habilidades
• Elegir acciones de
seguimiento

TRES NIVELES DE APOYO

NIVEL 1
RECARGAR

Reflexione sobre la presión actual y
elija un punto de partida.

NIVEL 2
DESARROLLAR

Practique habilidades con coaching,
reflexión y un plan personal.

NIVEL 3
AVANZAR

Converse sobre un plan más amplio
con práctica y revisiones.

EL MARCO J-WELL

J JORNADA
Comprenda su punto de partida.

W BIENESTAR
Dé espacio al bienestar.

E ENERGÍA
Elija rutinas de apoyo.

L LIDERAZGO
Practique acciones con propósito.

L CONTINUIDAD
Cree hábitos que pueda sostener.

OBJETIVOS POR LOS QUE TRABAJAR
Organizar responsabilidades de cuidado y trabajo

Reconocer fuentes de apoyo disponibles

Preparar una conversación sobre límites

Elegir hábitos viables de descanso y conexión

Dar espacio a las metas personales

Crear un plan de práctica manejable

LA CONEXIÓN QUE CREA IMPULSO

BIENESTAR
→

CLARIDAD
→

PRÁCTICA
→

NUEVA ETAPA

INVIERTA EN SU BIENESTAR.
CONSTRUYA SU PRÓXIMA ETAPA.

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

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

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

