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Descripción general de la sesión

•Tai Chi

•Respiración y switching

• “Sostener los dedos” para manejar las emociones y 

para la protección               

•Tour por el sitio web y los manuales de Capacitar

•Danza del liderazgo



Capacitar 
International 

www.capacitar.org

http://www.capacitar.org


Respuesta de 
Capacitar 

International ante 
el COVID-19

https://capacitar.org/covid-19/

Boletines de bienestar para el cuidado personal
Capacitar ha publicado una serie de boletines de bienestar en diferentes idiomas que ofrecen una 
serie de prácticas que se pueden usar para el cuidado personal y compartirse con familiares, amigos y 
comunidades.
Enlaces para descargar:

• Prácticas de curación n.o 1 Transformar la ansiedad y el miedo con toques de dedos (inglés, 

alemán, japonés, indonesio, español)

• Prácticas de curación n.o 2 Transformar la ansiedad y el miedo con toques (inglés, alemán, 

japonés, indonesio, español)

• Prácticas de curación n.o 3 Centrado y protección (inglés, alemán, japonés, indonesio, español)

• Prácticas de curación n.o 4 Centrado con switching (inglés, alemán, japonés, indonesio, español, 

galés)

• Prácticas de curación n.o 5 Protección con posturas de manos Madras (inglés, alemán, japonés, 

indonesio, español)

• Prácticas de curación n.o 6 Transformar la pena (inglés, alemán, japonés, indonesio, español)

• Prácticas de curación n.o 7 Prácticas para niños y familias (inglés, alemán, japonés, indonesio, 

español)

Videos de bienestar para el cuidado personal (enlaces)
Capacitar ha creado videos de bienestar con prácticas que son útiles para el cuidado personal y para 

usar con otras personas.

Al hacer clic en estos enlaces, podrá acceder a cada video del canal de YouTube de Capacitar 

Internacional.

• Toques de dedos para gestionar las emociones

• Refuerzo del sistema inmunitario de Capacitar Para apoyar la resistencia y la inmunidad del cuerpo

• Acupresión para la ira y la frustración

• Drenaje de dolor para manejar el dolor físico y emocional de Capacitar

• Switching para calmar y centrar el cuerpo de Capacitar



Videos instructivos 
de Capacitar 
International

https://capacitar.org/capacitar-videos/

VIDEOS DE 
CAPACITAR

Los siguientes videos fueron producidos por Capacitar Scotland y Capacitar International en 
2015 con ayuda Tiny Little Hannah del Departamento de Cine del Edinburgh College. Pat 
Cane, fundador y director de Capacitar, Ali Newell, fundadora de Capacitar Scotland y Lesley 
Reid del equipo de Escocia crearon los videos. Pat y Ali estuvieron al frente de varias de las 
prácticas más eficaces de Capacitar. Disfrute de Pat y Ali en sus hogares mientras se 
sumerge en el cuidado personal. Estos videos están disponibles en YouTube para su 
comodidad. Puede ver otros videos de cuidado personal en inglés, español y alemán en los 
canales de YouTube de Capacitar International.

• Capacitar International - Toques para la libertad emocional
• Capacitar International - Refuerzo inmunitario
• Capacitar International - Los toques
• Capacitar International - Saludo al sol
• Capacitar International - Toques de dedos para gestionar las emociones
• Capacitar International - Tai Chi
• Capacitar International - Pal Dan Gum

https://capacitar.org/capacitar-videos/


Preguntas y respuestas 


