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La salud mental y emocional son 
pilares clave para el bienestar y la 
eficiencia en cualquier ámbito de la 
vida. Nuestro enfoque formativo ofrece 
estrategias y herramientas para mejorar 
la autogestión emocional, la resiliencia 
y el equilibrio mental. 

EQUIPOS SIN BLOQUEOS

Salud mental 
y emocional 
en tu organización INTELIGENCIA 

EMOCIONAL EN LAS 
ORGANIZACIONES

SOMOS



Rebeca 
y Ángel López

«Dos hermanos con un mismo 
objetivo: aliviar el sufrimiento 
emocional en las organizaciones, 
formando a sus colaboradores y 
líderes para tener equipos con mayor 
bienestar y posibilidad de brillar».

INTELIGENCIA
EMOCIONAL EN LAS
ORGANIZACIONES

SOMOS

NUESTRA VISIÓN



Conferencista, formador y mentor.
Especialidad en educación socioemocional, liderazgo y 
mindfulness.

Ángel López

Más de 20 años de experiencia gestionando equipos multiculturales                                            
en España, Bélgica, Canadá y Latinoamérica.  
Fundador Somos Human y creador del Método para el Estrés Positivo.                           
Formador, empresario y divulgador. 
Autor del libro "El Método del Estrés Positivo.                                                                                  
Un aprendizaje para una vida en positivo en 8 semanas.” 

• Máster en Tratamiento de los Trastornos Ansiedad y Estrés (Univ. de Valencia, España), 


• Posgrado en Educación Socioemocional (Univ. Iberoamericana, México), 


• Diplomado en Psicología Positiva (UDLA, México), 


• Diplomado en Mindfulness para la educación (UNAM, México), 


• Facilitador certificado del programa Mindfulness Without Borders (MWB, Canadá), 


• Curso Understanding the Brain: The Neurobiology of Everyday (The University of Chicago, EEUU), 


• Curso Science of Well-being (Yale Univ. EEUU) 


• Honours Degree en Business Administration (ESIC Business School, España y la Univ. Lincoln, Reino Unido). 

Puedes seguirle en Instagram vivirconangel, en su web www.vivirconangel.com y escuchar su podcast “Vuelve a Casa”. 

http://www.vivirconangel.com


Psicóloga. Experta en Mental training individual 
o corporativo y superación de traumas a través 
de la técnica NET (Neuro Emotional Technique) 

Rebeca López

Más de 15 años de experiencia en el área de Recursos Humanos tanto en 
organizaciones como en consultoría estratégica en AUDAZIA, People Focused.  
Fundadora Somos Human y creadora del Método para el Estrés Positivo. 
Psicóloga, formadora y consultora. 
Autora del libro: “El Método del Estrés Positivo.  
Un aprendizaje para una vida en positivo en 8 semanas.”

Puedes seguirle en Instagram rebecamente, en su web www.rebecalopez.es y en LinkedIn rebecalopezmentaltraining

• Licenciada en Psicología (UCM, Madrid)


• Máster en Psicología Positiva (Univ. Jaume I, España)


• Executive MBA (IE, Business School)


• Curso Practitioner of Neuro Emotional Technique (NET,inc Chicago, EEUU


• Facilitadora certificada del programa Mindfulness Without Borders (MWB, Canadá)


• Curso Understanding the Brain: The Neurobiology of Everyday (The University of Chicago, EEUU)


• Curso Science of Well-being (Yale Univ. EEUU) 

http://www.rebecalopez.es


Estrés Positivo 
Nuestra formación estrella
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El estrés como energía de motivación 
en tiempos complejos y difíciles

NeurocienciaMindfulness 
02 0301

Basado en los siguientes pilares:

Inteligencia 
emocional

para apagar el “piloto 
automático” y ser conscientes de 
nuestro cuerpo, energía, 
pensamientos y emociones con 
atención plena a cada momento 
y cada tarea.

para conocer y gestionar las 
emociones provocadas por 
estímulos externos e historias 
propias que hoy determinan 
la reacción ante los retos.

para explicar el 
funcionamiento de nuestro 
cerebro ante situaciones 
estresantes  
y comprender cómo 
podemos moldear  
su actividad.



• Técnicas para gestionar tu tiempo y tareas 

• A mejorar la creatividad y la productividad bloqueada por el estrés 

• A gestionar la fatiga crónica 

• A trabajar / Liderar con entusiasmo en entornos remotos 

• A lograr la atención plena a través del Mindfulness 

• Herramientas de autoconciencia emocional 

• Los factores que desencadenan su estrés 

• A detectar y cambiar creencias limitantes 

• Recursos para impulsar la productividad y la colaboración

Con nuestra metodología 
aprenderán…



El Método del Estrés Positivo está pensado para permitir a tu 
e q u i p o a v a n z a r e i n t e r i o r i z a r l a s t é c n i c a s d e 
autoconocimiento y gestión emocional, para llevar a su 
práctica diaria nuevas formas de responder ante los retos, la 
incertidumbre y el cambio.  

En cada sesión se explora una nueva técnica para construir un 
modelo de reacción y gestión más eficiente ante el estrés, 
sustituyendo el “multitasking” por “singletasking activo” 
para generar una mayor concentración y reflexión sobre lo que 
el estrés significa en su cuerpo, mente y desempeño...  

En sesiones 
individuales 
o grupales

Single tasking activo
Multitasking



Módulos

Atención plena
MÓDULO 01

Mantente en el aquí y en el ahora. ¿Cómo te sientes? ¿Qué 
está pasando por tu mente, en tu cuerpo y en tu entorno? 
No lo juzgues. Simplemente obsérvalo. 

¿Qué voy a conseguir? 
• Aprender a detener la rumiación mental   
  con un sencillo ejercicio de 3 minutos. 
• Entrenarte en un ejercicio sencillo para  
  convertirte en single tasker y así evitar el  
  agotamiento físico y mental. 
• Ejemplos de prácticas formales e informales  
  de Atención Plena. 
• Explicación clara de cómo practicar la Atención  
  Plena provoca cambios en tu cerebro.

Gestiona tus emociones
MÓDULO 02

Ahora que puedes detectar cómo te sientes,  
es el momento de autorregularnos emocionalmente porque las 
emociones nos muestran cómo percibimos la vida. Las 
emociones son contagiosas además, así que regulémonos 
para no contagiar emociones aflictivas y cuidémonos de las 
emociones tóxicas que otros nos transfieran. 

¿Qué voy a conseguir? 
• Entender el mensaje que tienen las  
  emociones. 
• Aprender a detectar las emociones en mi  
  cuerpo. 
• Practicar el análisis de los contagios  
  emocionales en mi entorno. 
• Aprender un ejercicio de atención enfocada  
  contando respiraciones.



Módulos

El estrés
MÓDULO 03

¿Qué nos estresa?
MÓDULO 04

Si conocemos bien qué es el estrés y cómo funciona podremos 
gestionarlo a nuestro favor. El estrés es la energía que con la 
respuesta de supervivencia nos bloquea, nos hace pelarnos o 
luchar con lo que nos ocurre o, utilizando la respuesta correcta, 
nos impulsa y nos hace crecer. 

¿Qué voy a conseguir? 
• Tener un registro de mis situaciones  
  estresantes analizado al detalle según su  
  naturaleza, reacción corporal asociada,  
  duración y factor/es que lo desencadenan. 
• Aprender a detectar las emociones en mi  
  cuerpo. 
• Practicar el análisis de los contagios  
  emocionales en mi entorno. 
• Practicar el ejercicio de escáner corporal  
  que me ayude a mejorar la calidad de mi  
  sueño.

Conocer los factores que más te afectan a ti y a los que tienes 
cerca es clave para poder gestionar tu estrés, causarás 
menos estrés a tu alrededor y ellos a ti. Además crearás 
planes de acción para minimizar el impacto del estrés. 

¿Qué voy a conseguir? 
• Aprender a practicar la atención abierta  
  ideal para realizarla al aire libre. 
• Entrenarte en tener conversaciones con  
  Atención Plena con los demás. 
• Entender cómo detectar los factores que  
  estresan a los demás y los tipos de  
  personalidades que existen. 
• Crear un plan A y plan B para cada una de  
   mis situaciones estresantes.



Módulos

Convirtamos lo que nos 
estresa en positivo

MÓDULO 05

Las creencias
MÓDULO 06

Lo que creemos sobre el estrés es lo hace que nos impulse o nos 
frene. Incluso que caigamos enfermos. Conocer las opciones 
que tenemos a nuestra alcance para cambiar nuestra mentalidad 
sobre el estrés nos ayudará a realizar esa transformación y a vivir 
el estrés como algo incluso saludable. 

¿Qué voy a conseguir? 
• Hacer el cambio de mentalidad que ha ayudado a miles de personas 
en todo el mundo. 
• Conocer la respuesta de lucha- huida y bloqueo y sus hormonas 
que nos han salvado la vida. 
• Conocer la respuesta de reto y desafío y las hormonas que me 
hacen rendir al máximo para superar las adversidades sacando todo 
mi potencial. 
• Conocer la respuesta Atender- Amistar y la hormona que nos hace 
sentirnos conectados con los demás. 
• Practicar un ejercicio de respiración que nos ayuda a enfocarnos 
antes de afrontar el día a día.

Frases como «no soy capaz» o «no puedo» son determinantes 
para que sintamos ese estrés negativo. ¿Cuáles son nuestras 
creencias sobre lo que nos estresa? ¿Qué nos decimos a 
nosotros mismos todo el tiempo? Deconstruyamos nuestras 
creencias limitantes para transformarlas en creencias 
potenciadoras. 

¿Qué voy a conseguir? 
• Detectar las creencias que me limitan o bloquean en aquello 
que me estresa. 
• Tener un método de análisis que me sirve para entender 
cualquier creencia. 
• Aprender a construir creencias poderosas que me impulsen. 
• Aprender un ejercicio de caminar en Atención Plena.



Módulos

Responder al estrés con 
una respuesta de desafío

MÓDULO 07 MÓDULO 08

Responder al estrés con 
una respuesta de desafío

Al darnos cuenta de que lo que nos estresa no es una 
cuestión de supervivencia, la primera respuesta que 
podemos aplicar es justamente la de verlo como un reto o 
un desafío. Ser consciente de tus fortalezas de carácter y 
algunas claves de autoeficacia, te harán ver lo que te estresa 
con la sensación de «soy capaz». El estrés, visto con esa 
mentalidad, te va a aportar hormonas que te harán más 
creativo, eficaz, elocuente, estarás más concentrado… 

¿Qué voy a conseguir? 
• Un listado de recursos con los que cuento /o puedo  
  aprender que me harán ganar confianza en mí. 
• Entender si mi discurso interno me está boicoteando. 
• Tener una postura poderosa que me ayude a  
  reafirmarme en que “soy capaz”. 
• Aprender a saborear la vida.

La mejor de las respuestas posibles porque el cóctel 
hormonal que nos genera es, no solamente muy efectivo 
para resolver lo que nos estresa, sino que además nos 
hace muy felices. Cuando te das cuenta de que puedes 
gestionar lo que te estresa colaborando con otros. Es 
como si nuestro cerebro nos premiase por colaborar, 
ayudando a otros o siendo ayudados. Es una ganar-ganar. 
Nos sentiremos estresados pero plenos, contentos, felices 
y más saludables. 

¿Qué voy a conseguir? 
• Conocer cómo me resisto a aquello que me  
  estresa. 
• Aprender pequeños gestos que me ayudarán a  
  sentirme mejor. 
• Practicar ejercicios de meditación compasiva. 
• Aprender la importancia de tener un  
  propósito.



Liderazgo Consciente 
Asertivo, resiliente, abierto y que fomenta la colaboración.
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Programas de Liderazgo

Autoliderazgo Amabilidad y 
vulnerabilidad

Liderando con 
asertividad

• 3 horas formativas

M a s t e r c l a s s p a r a q u e t o d o s l o s 
colaboradores de la organización tengan la 
habilidad de poder autoliderarse en el su día 
a día en la organización, con autonomía, 
automotivación, con accountability y 
ownership en tus procesos, tareas y para la 
consecución de sus objetivos.

02 0301

• 6 horas formativas

F o r m a c i ó n p a r a e l d e s a r r o l l o e 
i m p l e m e n t a c i ó n d e u n d o n d e l a 
comunicación (tanto el habla como la 
escucha) son asertivas. Un liderazgo que 
permite la participación activa de los 
equipos, empoderándolos, haciéndolos más 
autónomos y donde trabajan todos para la 
consecución de objetivos comunes.

• 2 horas formativas

Masterclass para ser más efectivos y tener 
equipos más productivos gracias a un 
liderazgo más amable eliminando la creencia 
del liderazgo impositivo y autoritario.

*Estos son los programas ya desarrollados pero podemos crear el tuyo a medida.



03

Comunicación y 
negociación 
 
Comunicación asertividad y manejo de conflictos dentro de la organización.



Programas de Comunicación

Manejo de 
conflictos

Negociación 
colaborativa

Comunicación 
asertiva

• 6 horas formativas

Programa para aprender a resolver 
c o n f l i c t o s d e f o r m a e f e c t i v a y 
emocionalmente inteligente. Se profundiza 
en los orígenes del conflicto, cómo gestionar 
la reactividad, cómo hablar desde el centro, 
y c ó m o c o n v e r t i r d i f e r e n c i a s e n 
oportunidades de crecimiento. Se utilizan 
casos reales de la organización para integrar 
habilidades prácticas.

02 0301

• 6 horas formativas

Formación práctica para que los equipos 
aprendan a comunicar con claridad, empatía 
y firmeza. Se trabaja cómo expresar 
necesidades sin agresividad, cómo poner 
límites sanos, cómo escuchar de forma 
activa y cómo reducir malentendidos que 
desgastan la energía del equipo. La sesión 
ayuda a transformar conversaciones tensas 
en espacios de colaboración consciente.

• 6 horas formativas

Entrenamiento centrado en la negociación 
colaborativa (win–win). Los participantes 
aprenden técnicas para negociar desde la 
calma, sin perder el centro, y construyendo 
relaciones duraderas. Se abordan sesgos, 
emociones, lenguaje corporal y estrategias 
para acuerdos sostenibles a medio y largo 
plazo.

*Estos son los programas ya desarrollados pero podemos crear el tuyo a medida.
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Salud mental 
 
La salud mental no es un lujo: es la base que sostiene el rendimiento y la creatividad.



Programas de Salud mental

Ansiedad, estrés y 
depresión

Rutina para el 
bienestar

Salud mental y 
rendimiento laboral

• 1 hora formativa

Sesión informativa y transformadora para 
comprender qué son estas tres realidades, 
cómo aparecen en el trabajo y cómo 
empezar a gestionarlas de forma preventiva. 
Se aportan herramientas sencillas de 
r e s p i r a c i ó n , a t e n c i ó n p l e n a y 
autorregulación.

02 0301

• 1 hora formativa

Conferencia para comprender la relación 
profunda entre bienestar emocional y 
productividad. Se abordan señales de estrés, 
b u r n o u t , f a t i g a e m o c i o n a l y s u s 
consecuencias en la cultura laboral. Ofrece 
c laves p ara equ i l i b ra r b ienes t a r y 
rendimiento con un enfoque humano.

• 1 hora formativa

Una guía clara e inspiradora para mantener 
una salud mental estable en el día a día. 
Presenta cinco prácticas sencillas aplicables 
por cualquier persona en su rutina laboral y 
personal. Perfecto para organizaciones que 
desean promover estilos de vida saludables 
y equipos emocionalmente sanos.

*Estos son los programas ya desarrollados pero podemos crear el tuyo a medida.



“Vengo del mundo corporativo y conozco 
las limitaciones mentales que impiden a 
muchos/as profesionales brillar  

Conseguir el éxito personal y profesional 
es posible siempre que seas capaz de 
dominar tu mente y, en especial, los 
pensamientos limitantes que bloquean tu 
potencial.”

|  Rebeca López



ALGUNOS DE…

Nuestros 
Clientes



www.estrespositivo.comRebeca López
rebeca@estrespositivo.com 
+34 620 798 483

Ángel López
angel@estrespositivo.com 
+52 55 3901 5585

Inteligencia 
emocional al 

servicio de las 
organizaciones.

http://estrespositivo.com
mailto:rebeca@estrespositivo.com
mailto:angel@estrespositivo.com

