Construyendo
Resiliencia y Propdsito

www.jesicalule.com
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¢Quieres fortalecer tu resiliencia
y darle un nuevo propdsito a tu
vida en Australia?

www.jesicalule.com
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< APRENDERAS>

©)

Identificar tus prioridades y Construir relaciones saludables

establecer metas claras. y crear una red de apoyo
sdlida en tu comunidad.

Disenar un plan de accion Reflexionar sobre tu progreso
hacia tus objetivos, superando y proyectar un futuro lleno de
obstdculos. propdsito y confianza.

Manejar el estrés, la ansiedad y el duelo migratorio
con prdcticas efectivas de autocuidado.
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< TEMARIO >

Sesion 1: Autoevaluacion y Establecimiento de Metas

Objetivo: Explorar el estado actual de la vida del participante en dreas
clave (emocional, profesional, social, personal) y definir metas claras y
alcanzables.

Sesion 2: Disefiando un Futuro con Propdsito

Objetivo: Crear un plan de accidon personalizado para alcanzar las metas
planteadas, identificando recursos disponibles y anticipando posibles
desafios.

Sesion 3: Autocuidado, Bienestar Mental y Duelo Migratorio
Objetivo: Comprender las etapas del duelo migratorio y aprender
técnicas de autocuidado que promuevan el manejo del estrés, la
ansiedad y la nostalgia.

Sesion 4: Fortaleciendo Relaciones, Redes de Apoyo y Adaptacion
Cultural

Objetivo: Desarrollar estrategias para fortalecer las relaciones
interpersonales, construir redes de apoyo en la comunidad y adaptarse
con confianza a la cultura australiona.

Sesion 5: Reflexidn y Proyeccién Futura

Objetivo: Revisar los logros alcanzados, reflexionar sobre el proceso, y
disefar un plan de mantenimiento que permita continuar el crecimiento
personal y el logro de metas a largo plazo.
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izl
Modalidad:
Online o presencial (Brisbane).

@

Duracion:
5 sesiones (1 hora cada una).

ilnscribete y comienza a
transformar tu presente y tu futuro.
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<IMPARTIDO POR>

Jesica lule

COUNSELLOR Y PSICOTERAPEUTA

Soy Counsellor certificada con mas de 20 anos de experiencia.

El enfoque de cada curso es personalizado y adecuado al participante.

Soy migrante latina y mamad de dos hermosas ninas.

Reserva tu lugar:



https://www.facebook.com/jeslulecounselling
https://www.instagram.com/jeslulecounselling/
https://www.instagram.com/jeslulecounselling/
https://www.jesicalule.com/es/espanol/

