
Martes 
Clases: 
1. Presentación Pau Moreno          2. Fisiología del estrés 
3. Fuentes de Estrés 

Stress Detox
Calendario Semana 1

Lunes 
El día de hoy no hay clases, es momento para: descargar tu manual,
familiarizarte con la plataforma y unirte al grupo de facebook. 
Transmisión en vivo: Nos vemos en Facebook live a las 7pm.

Miércoles 
Clases: 
1. Estrés Mental                                2. Claves básicas para...  
Transmisión en vivo 7 pm por Facebook live.

Jueves 
Clases: 
1. Presentación Mar                         2. Meditación #1 
3. ¿Qué es Meditar?

Viernes 
Clases: 
1. Aprender a hacer de la...            2. Meditación #2 
Transmisión en vivo 9 am por Facebook live.

Sábado 
Clases: 
1. Meditación #3                      

Stress Detox por Benefit Lab Academy 
fb/thebenefitlab     fb/yosoynash     fb/mardelcerro



Martes 
Clases: 
1. Administración de horas             2. El papel de los 
                                                                  pensamientos 

Clases: 
1. Presentación Nash                       2. Percepción del tiempo 
3. Ladrones de tiempo 
Transmisión en vivo 7 pm por Facebook live. 

Miércoles 
Clases: 
1. Los tres errores que más 
nos estresan y cómo solucionarlos

Jueves 
Transmisión en vivo a las 7pm por Facebook Live

Viernes 
Revisa tu manual, si hay algo que no hayas terminado, es
momentos para hacerlo. 

Recursos: 
Música relajante para tus ejercicios del manual aquí. 

Stress Detox
Calendario Semana 2
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https://open.spotify.com/user/mardelcerro/playlist/3inwqplKW1Akm4F7nfXbve?si=VzkHzufoQyC0gM20yhzZQg

