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Gestion del estrés

Area: BIENESTAR CORPORATIVO E IGUALDAD
Duracién: 2h
Metodologia: online

Objetivos

e Familiarizarte con el concepto de estrés y los factores que lo provocan.

e Conocer las técnicas de gestion del estrés mas cominmente usadas.

o Utilizar la energia personal como recurso principal para combatir el estrés.

e Hacer un auto diagndstico del nivel de estrés con las herramientas adecuadas..

Contenidos y estructura del curso

1. Caso practico: relajacién progresiva de Jacobson
2. El concepto de estrés
3. El concepto de estrés laboral
4. Caracteristicas personales implicadas en la respuesta al estrés
5. Reconocimiento de las fuentes de estrés
6. |dentificacion de los estresores
7.Sindrome del estrés laboral o burnout
8. Actuar sobre la mente
9. Actuar sobre el cuerpo
10. Herramientas para la gestion de la energia personal
11. El optimismo como fuente de energia positiva
12. Autodiagndstico del nivel de estrés: escala de Holme-Rahe
13. Autodiagndstico del nivel del estrés: Cuestionario Tipo Ay Tipo B
14. Resumen ideas claves

15. Test final

Metodologia

En Criteria creemos que para que la formacién e-Learning sea realmente exitosa, tiene que estar basada en contenidos 100% multimedia (imagenes, sonidos,
videos, etc.) diseflados con criterio pedagdgico y soportados en una plataforma que ofrezca recursos de comunicacién como chats, foros y conferencias...Esto se
logra gracias al trabajo coordinado de nuestro equipo e-Learning integrado por profesionales en pedagogia, disefio multimedia y docentes con mucha experiencia
en las diferentes areas temdticas de nuestro catdlogo.




Perfil persona formadora

Esta accion formativa serd impartida por un/a experto/a en el d&rea homologado/a por Criteria, en cumplimiento con los procedimientos de calidad, con experiencia
y formacién pedagégica.

En Criteria queremos estar bien cerca de ti, aytidanos a hacerlo posible:
jSuscribete a nuestro blog y siguenos en redes sociales!
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