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1) OBIJETIVOS

- Propiciar el compromiso institucional en relacién las problematicas de salud emergentes en
la comunidad, a partir de la generacion de acciones y dispositivos que contemplen la
participacién activa, consciente y creadora de las personas destinatarias del proyecto.

- Desarrollar un enfoque de promocion y prevencion en salud de caracter integral, que
promueva cambios en las concepciones y en las practicas de la comunidad, propiciando la
consolidacion de ambientes mas saludables y sujetos criticos, transformadores y promotores
de salud.

- Generar acciones conjuntas con otras organizaciones/instituciones a partir de este proyecto,
con el fin de promover acciones de articulacion y cooperacion futuras con un horizonte de
trabajo de mayor amplitud.

Objetivos en relacidn a los sujetos y sus capacidades corporales y personales:

v" Mejorar las relaciones (personales, sociales, laborales).
Gestionar el estrés y el tiempo.

Potenciar las capacidades personales.

Mejorar la gestion de la conciliacidn laboral y personal.

Integrar habitos saludables adaptados al estilo de vida personal.
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2) PUBLICO AL QUE SE DIRIJE

El Programa Potenciarte va dirigido tanto al claustro estudiantil como al docente y de
apoyo académico.

3) COMPONENTES DEL PROGRAMA
e Stretching: Actividad destinada al personal de apoyo académico de las dependencias de

rectorado (Rectorado, Anexo Rectorado, Comedor, CICUNC, Biblioteca central, Deportes
y DAMSU).
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Cada dependencia recibira dos visitas de dos horas cada una en las que recorreremos las
oficinas del personal dando a conocer sencillos ejercicios y practicas de estiramiento
para realizar en el lugar de trabajo, entregando ademds una guia audiovisual para poder
incorporar los estiramientos a nuestra rutina diaria. Destinatarias/os: Personal
administrativo

Risoterapia: Tomando a la risa como técnica para reforzar el estado de dnimo y mejorar
la calidad de vida, tanto en nosotros mismos como en terceros, Se realizard un taller para
que quienes estén interesados puedan profundizar en las técnicas de “Payaso
Terapeuta” con las que trabaja la O.N.G. “Sana Sana Clown” quienes estaran a cargo del
dictado del taller. Inicio: 9 de junio Duracidn: 5 clases  tedrico-practicas
Destinatarias/os: Cupo maximo de 30 estudiantes por taller.

Tai-Chi: Brindandole continuacién al ciclo iniciado en el 2016, continuaran las clases
semanales en el Comedor Universitario de este Arte Marcial chino. Las clases basadas en
ejercicios de cuerpo-mente, contribuyen al bienestar general, ayudando a controlar el
estrés y fortaleciendo nuestro cuerpo. Destinatarias/os: abierto a toda la comunidad.
Inicio: 11 de abril Duracion: anual. Frecuencia: Todos los martes de 14:30 a 15:30H:s.
Lugar: Comedor Universitario.

Yoga: Disciplina fisica originaria de la India que consiste en ejercicios para contribuir a la
aptitud fisica, pérdida de peso, mejoramiento de la flexibilidad y postura y aliviar las
tensiones. Sera dictado con una clase semanal Destinatarias/os: Personal de Apoyo
Académico. Inicia: Segundo semestre.

Meditacidon: Meditacion, en su concepcion mads bdsica significa calmar la mente. La
practica de meditacién posibilita volver nuestra atencién al momento presente,
enfatizando la concentracién, focalizacidn y eficiencia en lo que hacemos. Una mente
calma y despejada ayuda a la toma de decisiones y a la reduccién del estrés.
Destinatarias/os: abierto a toda la comunidad. Inicia: 13 de junio. Frecuencia: todos los
segundos martes de cada mes, de 15 a 16Hs. Lugar: CICUNC.

Salud Mental y Resiliencia: La expresién creativa artistica como vehiculo para desarrollar
la capacidad de reflexién, comunicacion, expresidon y desarrollo personal a través de
talleres de creatividad con diversos materiales. Encuentros semanales. Destinatarias/os:
Estudiantes y personal de apoyo académico. Inicia: Segundo Semestre.



