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Servicios de

WellBeing

Nos dedicamos a potenciar el bienestar fisico y emocional dentro de tu empresa, al mismo tiempo
que impulsamos una cultura organizacional saludable mediante practicas de bienestar y contenido
innovador en desarrollo humano

“Nos comprometemos a ser un pilar en tu empresa, proporcionando herramientas, actividades y
entornos que mejoren el clima laboral de manera positiva. Nuestro objetivo es cultivar la armonia,
impulsar el bienestar y fortalecer las relaciones colaborativas entre todos los miembros.”

Actividades y Talleres Beneficios

* Trabajo en Equipo Aprendizaje experiencial * Mejora del ambiente laboral
“Friday Night at the Emergency Room”

e Comunicacion Afectiva y Gestién Emocional * Aumento de la productividad

e Auto cuidado y Manejo de estrés * Reduccion del ausentismo

« Mindfulness y “Saber Respirar” ® Mejora de la salud y el bienestar de los

empleados
* Biodanza (Danza Integrativa) * Aumento de la retencién de talento
* Risoterapia (Yoga de la Risa) ® Reduccién de costos médicos
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Trabajo en

Una propuesta Lidica experiencial con “Friday Night at the
Emergency Room®"”

Friday Night at the ER es un juego experien-
cial de aprendizaje en equipo. El juego simula
el desafio de gestionar un hospital durante un
periodo de 24 horas. Los jugadores desem-
pefan funciones distintas, pero se dan cuenta
de que también dependen unos de otros.

Si bien el juego fue disefiado para ensenar
pensamiento sistémico, ha cumplido diversos
objetivos de aprendizaje en muchas industrias
y culturas.

Cada sesién incluye 1,5 a 2 horas de juego. El juego es Util para personas de todas las
Para luego develar de forma metaférica lo industrias y con distintos niveles de cono-
aprendido respecto al trabajo en la vida real, cimiento y experiencia. Es adaptable para
para lo cual se necesita de 1,5 a 2 horas mas cumplir con una variedad de objetivos especi-
para dicho informe y consecuente discusién(- ficos y es adecuado para grupos pequefios o
Group Debrief). grandes.

Frida nght

at the
L Slnce ]992 4

Modalidad de el Taller

e Sesiones: 1 a 2 Sesiones

® Duracién: 4 a 8 Horas

Ejemplo de implementacién real de la activi- * Cantidad de Personas: 4 a 20
dad de trabajo en equipo.

* Modalidad: Presencial
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Comunicacion Afectiva

Gestion Emocional

Potencia el Crecimiento de tu Empresa

En el corazén de cualquier equipo exitoso y ambiente de trabajo saludable se encuentra la comu-
nicacién afectiva y la gestién emocional. Este taller brinda las habilidades necesarias para estable-
cer conexiones mas profundas, comunicarse de manera efectiva y gestionar sus emociones mo-

mentos de tensién comunicacional.

Principales Beneficios
® Reduccién del Estrés

® Mejora del Clima Labora

* Aumento de la Resiliencia

® Mejora de las Relaciones Laborales
* Aumento de la Empatia

® Mejora de la Toma de Decisiones

® Prevencion del Agotamiento Laboral

e Aumento de un Ambiente de Trabajo Inclusivo

¢ Desarrollo de Habilidades de Comunicacién

eAumento de la Satisfaccion Laboral

Trabajaremos Temas Como:

e Comunicacién afectiva y efectiva
® Gestion Emocional.

® Empatia y Rapport

La comunicacién afectiva y la gestion emocio-
nal no solo son habilidades fundamentales para
el éxito personal, sino que también son pilares
esenciales de una cultura empresarial saludable y
productiva.

Modalidad de el Taller

e Sesiones: 1 a 8 Sesiones
® Duracién: 30 a 90 Minutos

e Cantidad de Personas: 4 a 30

* Modalidad: Online y Presencial

ventas@qrisk.cl
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Auto cuidado

Manejo del Estrés

Un Balance Entre lo Personal y lo Laboral

El auto cuidado en el manejo del estrés implica adoptar practicas y habitos que promuevan el
bienestar fisico, emocional y mental, permitiendo afrontar los desafios de la vida con mayor resi-

liencia y equilibrio.

Principales Beneficios

® Mejora del Rendimiento Laboral

e Aumento de la Moral y Satisfaccién Laboral
¢ Reduccién de Conflictos

® Aumento de la Resiliencia

e Aumento de la Retencién de Talentos

El Auto Cuidado puede incluir actividades como
la meditacion, el ejercicio regular, una alimenta-
cién saludable, establecer limites saludables en
las relaciones, practicar la gratitud y buscar apoyo
social. El auto cuidado también implica reconocer
y gestionar las emociones de manera saludable,
cultivando la auto aceptacion y la compasion
hacia uno mismo en momentos de tensién o
dificultad. Al dedicar tiempo y atencién a nuestras
necesidades y prioridades, fortalecemos nuestra
capacidad para enfrentar el estrés de manera
efectiva y mantener un bienestar integral.

Objetivos del Taller
o |dentificacidn de fuentes de estrés.

e La importancia de disminuir los factores estre-
santes.

® Técnicas de afrontamiento del estrés.

e Desarrollar un modelo personal de equilibrio y
resiliencia emocional

La inversién en auto cuidado y afrontamiento del
estrés no solo beneficia a los individuos, sino que
también contribuye al éxito a largo plazo de la
empresa.

Al integrar estas practicas en la cultura organiza-
cional, creamos un entorno que promueve la sa-
lud, la resiliencia y el rendimiento excepcional.

Modalidad de el Taller

¢ Sesiones: 1 a 8 Sesiones
e Duracién: 45 a 90 Minutos
e Cantidad de Personas: 4 a 30

® Modalidad: Online y Presencial

ventas@grisk.cl
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Servicios de

Mindfulness y Pranayama

¢Para qué utilizamos la mente y la respiracion?

El Mindfulness se trata de estar plenamente presente en el momento, mientras que el Pranayama
se centra en controlar la respiracién para dirigir la energia vital. Ambas précticas son complemen-
tarias y pueden mejorar la salud y el bienestar fisico y mental.

Principales Beneficios ¢Para qué Sirve?
® Reduccioén del Estrés * Se conoce como la practica de la “Atencion
Plena”

* Mejora de la Concentracion
e Previene y disminuye el estrés.

® Aumento de la Productividad

. .. [ ] I Te i
* Mejora de la Toma de Decisiones Buen comienzo para gestion emocional

* Mejora de las Relaciones Interpersonales , o
e Estimula la energia vital.

® Fomento de un Ambiente Laboral Positivo

* Fortalece la identidad y
* Gestion Efectiva del Tiempo el auto conocimiento

® Mejora la comunicacién, desarrollando

® Reduccién del Agotamiento Laboral ] ©
empatia y comprension.

® Fomento de la Creatividad

* Equilibrio personal frente a
situaciones cotidianas.

Modalidad de el Taller
e Sesiones: 4 a 8 Sesiones
e Duracién: 30 a 75 Minutos

e Cantidad de Personas: 4 a 30

® Modalidad: Online y Presencial
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Servicios de

Biodanza

En una sesién de Biodanza, los participantes se mueven libremente siguiendo la musica y una
serie de ejercicios dirigidos por un facilitador. Estos ejercicios estan disefiados para estimular la
expresién emocional, la conexién con uno mismo y con los demas, asi como para fomentar la
creatividad y la vitalidad.

Principales Beneficios Estructura del Taller

* Reduccién del Estrés * Rondas Grupales

® Mejora del Clima Laboral * Vivencias Individuales

e Estimulacién de la Creatividad o Vivencias en diios

* Mejora de las Relaciones Interpersonales
* Vivencias de Interaccién Grupal

e Aumento de la Motivacién y la Energia

* Baile, Conexidn colectiva a través del
e Desarrollo de la Inteligencia Emocional movimiento y la musica

* Reduccién del Ausentismo Es importante destacar que la implementa-

cién de la Biodanza en entornos de trabajo
debe ser voluntaria y respetar las preferencias
individuales.

Modalidad de el Taller

e Sesiones: 4 a 8 Sesiones
e Duracién: 60 a 90 Minutos

e Cantidad de Personas: 4 a 20

* Modalidad: Presencial (Espacio Abierto)

Ejemplo de implementacion real de la activi-
dad de Biodanza.
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Risoterapia

Yoga de la Risa

Los participantes participaran en una serie de ejercicios disefiados para inducir la risa de manera
voluntaria, independientemente de si hay un estimulo externo que la provoque. Estos ejercicios
pueden incluir juegos, movimientos corporales, y la imitacién de situaciones humoristicas.

Principales Beneficios Estructura del Taller

* Reduccién del Estrés * Ejercicios de Respiracion.

* Mejora del Estado de Animo e Calentamiento y Estiramientos.

* Fortalecimiento del Trabajo en Equipo S
¢ Juegos y Dindmicas Grupales.

® Estimulacion de la Creatividad
® Simulacién de la Risa.

* Mejora de la Comunicacién
® Relajacién Final.
¢ Reduccién del Ausentismo

* Compartir Experiencias.
* Ambiente Positivo

e Ejercicios de Integracién.

Al final el participante se llevara una hoja
con los ejercicios de pre calentamiento para
practicar en casa.

Modalidad de el Taller

¢ Sesiones: 1 a 8 Sesiones

¢ Duracion: 30 a 75 Minutos

¢ Cantidad de Personas: Sin Rango

® Modalidad: Online y Presencial
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Nuestra

Experiencia

Nos enorgullece compartir nuestra vasta experiencia en la implemen-
tacion exitosa de programas de wellbeing en una amplia gama de em-
presas. A lo largo de los afios, hemos colaborado con numerosas orga-
nizaciones para disefnar e implementar soluciones personalizadas que
promueven la salud y el bienestar de sus empleados, mejorando asi el
clima laboral y la productividad general.

Nuestro equipo de expertos estd dedicado a brindar un servicio excepcio-
nal, desde la planificacién inicial hasta la evaluacién continua del progra-
ma, asegurando que se logren resultados significativos y que se satisfagan
las necesidades cambiantes de la organizacion a lo largo del tiempo.

+ De 150 Eventos Realizados
+ De 6480 Horas de Trabajo en Equipo
+ De 8640 Horas de Terapia de la Risa

+ De 10.000 Trabajadores Satisfechos

Al elegir trabajar con Qrisk, estas eligiendo un socio de confianza que
te acompanaré en todo el proceso de implementacién de programas
de wellbeing, ofreciendo experiencia, compromiso y resultados tangi-
bles que impulsaran el éxito a largo plazo de tu empresa.

QRk www.qrisk.cl . ventas@qrisk.cl . +56969170363 . +56 9 9714 8469
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Ponte en

¢En qué Podemos Ayudarte?

En Qrisk, estamos comprometidos a brindar servicios de wellbeing personalizados y
efectivos para mejorar el bienestar y la salud de tus empleados.

Si estés interesado en aprender mas sobre como podemos ayudar a tu empresa a

implementar programas de wellbeing que promuevan un ambiente laboral saludable
y productivo, no dudes en ponerte en contacto con nosotros.

Nos comprometemos a trabajar contigo para entender tus necesidades especificas y disenar
soluciones a medida que se adapten a los objetivos y la cultura de tu empresa.

Descubre Nuestros Canales

ventas@qrisk.cl +56969170363 +569 97148469

Te brindaremos atencion mediante todos nuestros canales, para asi
lograr un servicio éptimo
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