
“Cuidarse para Vivir Mejor: Calidad de Vida y Bienestar 
Personal”  
 
7 de noviembre al 5 de diciembre de 2025  
 

 
 Resumen de Contenidos del Curso 
 

Sesión 1 – Viernes 7 de noviembre 

 Cuidarse para vivir mejor: claves de la calidad de vida 
 

Sesión 2 – Viernes 14 de noviembre 

 Hábitos saludables para el cuerpo y la mente 
 

Sesión 3 – Viernes 21 de noviembre 

 Bienestar emocional y relaciones positivas 
 

Sesión 4 – Viernes 28 de noviembre 

 Mente activa y autonomía personal 
 

Sesión 5 – Viernes 5 de diciembre 

 Vivir con sentido: bienestar sostenido y proyecto personal 
 


