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ESTABLECE
LIMITES EN LA VIDA

el arte de decir NO

MASTERCLASS

VIVE BIEN
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V I VE iUnete a nuestra comunidad y

transforma tu bienestar! 3% %>



https://www.youtube.com/vivebiendigital
https://www.facebook.com/ViveBienCCSS
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3% iDescubre el Programa Vive Bien de la CCSS! 3%

Nos interesa orientar al cotizante para que se pensione exitosamente del
IVM, y acompaiarle a lo largo de las etapas de su vida para que logre disenar
un solido plan de vida que le permita Jubilarse Plenamente

éSabias que un envejecimiento activo, marcado por una alta
calidad de vida y un estado de bienestar, son una prioridad para
la Caja Costarricense de Seguro Social?

En el Programa Vive Bien, estamos aqui para acompanarte en cada paso
hacia su jubilacion caracterizada por una vida con bienestar y plenitud @3 N

¥> ¢Qué es el Programa Vive Bien?

Es nuestra iniciativa para promover la calidad de
vida, y la preparacion para la jubilacidon de las
personas Aseguradas y Pensionadas del IVM.

A través de este programa, ofrecemos:

@ Webinars - Masterclass informativas

@ Talleres - Seminarios - Cursos educativos
@ Charlas de capacitacion

@ Certificaciones especializadas

@ Grupos de apoyo

@ Campaiias de orientacion




Introduccion Ulve

3% iBienvenidos a las Modernas Prestaciones Sociales! 3%

O Q Disefiadas con agilidad y adaptabilidad Ien

para un mundo en constante cambio 3?

@ é¢Alguna vez has sentido que decir "no" puede ser
un desafio abrumador?

En un mundo donde las demandas y expectativas
parecen no tener fin, aprender a decir "no" de manera
efectiva se convierte en una habilidad esencial para
preservar nuestro bienestar. 3% Establecer limites
claros no solo te ayuda a proteger tu tiempo y energia,
sino que también mejora tu calidad de vida integral.
Decir "no" no es solo un rechazo, sino una afirmacién de
tus necesidades y prioridades.

@) A medida que enfrentamos crecientes
exigencias en el trabajo y en nuestra vida personal,
la dificultad para rechazar compromisos
adicionales puede llevar al agotamiento crénicoy
a una disminuciodn en la satisfaccion personal. La
falta de limites y una comunicacion ineficaz pueden
contribuir a problemas de salud como la ansiedad y
la depresidn. Aqui aprenderas cémo establecer
limites saludables, comunicar tus necesidades de
manera asertiva y recuperar el control sobre tu
bienestar. il'f iPreparate para descubrir estrategias
practicas que transformaran tu vida para mejor! 5?

iGracias por unirse a nosotros! ﬁ L/




Objetivo .
Ive
© bien

@ Desarrollar habilidades para establecer limites efectivos en la vida personal
y profesional 3? 3% Facilita la implementacion del arte de decir "no" para
mejorar la gestion del tiempo, reducir el estrés y mantener el equilibrio entre las
diferentes areas de tu vida. &

Beneficios

@ Definir tus Limites Personales

[J Aprende a identificar y establecer limites claros para proteger tu tiempo y
bienestar

Q’ Mejora tu capacidad para tomar decisiones que favorezcan tu equilibrio
personal y profesional

© Reducir el Estrés y la Sobrecarga
() Descubre cémo decir "no" puede reducir el estrés y evitar la sobrecarga de tareas
[N Mantén un enfoque saludable en tus responsabilidades y evita el agotamiento

@ Gestionar Mejor tu Tiempo

Aprende a priorizar tus compromisos y organizar tu tiempo de manera efectiva
8 Aumenta tu productividad al enfocarte en lo que realmente importa

() Comunicacion Efectiva de tus Necesidades
[J Desarrolla habilidades para comunicar de manera asertiva y respetuosa tus
limites
&% Fadilita la resolucién de conflictos y mejora tus relaciones interpersonales




Temas

, Ulve
diaUnico bien

3% Domina el Arte de Decir No: Establece Limites para
una Vida Balanceada 3%

% éPor Qué es Importante Decir No?
Explora la importancia de establecer limites para mantener el equilibrio en tu
vida.
Q& Identifica tus Prioridades
Aprende a reconocer lo que realmente importa y cémo priorizarlo.
@ Reconoce tus Limites Personales
Conoce tus propias limitaciones y aprende a respetarlas.

(:J Comunicacién Efectiva para Decir No
Técnicas para expresar tus limites de manera clara y respetuosa.

@ Como Decir No sin Culpa

Estrategias para establecer limites sin sentirte mal por hacerlo.
8 Manejo del Tiempo y Energia

Cémo gestionar tu tiempo y energia para evitar el agotamiento.

B Impacto de No Establecer Limites

Consecuencias de no tener limites y cdmo puede afectar tu bienestar.
‘5@ Herramientas para Decir No

Recursos y técnicas que te ayudaran a mantener tus limites.
& Lidiar con la Resistencia de Otros

Como manejar las reacciones de quienes no aceptan tus limites.

c@) Equilibrio entre la Vida Personal y Profesional
Estrategias para mantener un balance saludable entre trabajo y vida personal.

Q Beneficios de Establecer Limites
Ventajas de tener limites claros en tu vida y cdmo mejora tu calidad de vida.

@) Fortalecimiento de la Autoestima a través de los Limites
Cémo establecer y mantener limites puede mejorar tu confianza y autoestima.




Matricula Wive

M11-25 Vive Masterclass
Establece limites en la vida
El arte de decir No

Se imparte: 24 de noviembre, de 8 am a 12 md
Cierre de matricula: 24 de octubre alas 4 pm

Matricula M11-25 | Establece
limites en la vida: El arte de decir

Matricula
TITULO TITULO
APROVECHAMIENTO PARTICIPACION
Si logras: Si logras:
* 100% de Asistencia e 100% de Asistencia

* Examen mayor a 70 e Examen menor a 70



https://forms.office.com/r/tjfGPwZ0JY

Programa de Orientacion en:

CALIDAD DE VIDA
PENSIONES

JUBILACION



mailto:vivebien@ccss.sa.cr
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