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Salud mental digital en el trabajo

E

Area: SANIDAD

Duracién: 30h
Metodologia: online

Objetivos

Adquirir herramientas beneficiosas para el fortalecimiento de nuestra salud mental en un entorno digital. Las tecnologias interactéian con las
personas y tienen un poder de influencia mayor del que pensamos en nuestra identidad digital y bienestar.

Contenidos y estructura del curso

Salud mental en entornos digitales
Introduccion

Conceptos basicos de salud mental y bienestar
¢Qué es un entorno digital?

Ventajas e inconvenientes

Resumen

Carga mental digital

Introduccién

Dispositivos electrénicos
Dependencia de la tecnologia digital
Riesgos y medidas preventivas

Resumen

Identidad digital

Introduccién

Impacto en la autoimagen y la autoestima
Influencia en la percepcién de uno mismo
Estrategias para fomentar una autoimagen positiva

Resumen



Trabajo en remoto
Introduccion
Conectividad
Relaciones sociales
Estrés

Resumen

Trabajo y vida personal

Introduccion

Autenticidad

Establecimiento de limites saludables
Comunicacion efectiva

Resumen

Empresa: acceso a recursos de salud mental
Introduccion

Gestion de estrés y ansiedad
Asesoramiento

Programas de bienestar

Resumen

Estrategias para mantener un equilibrio saludable
Introduccién

Accién-Reaccion (Proactividad)

Tener un objetivo

Curiosidad

Resumen

Priorizar

Introducciéon

Identificacién

Satisfaccion laboral
Necesidades de aprendizaje

Resumen

Competencias digitales
Introduccion
Manejo de dispositivos digitales

Comunicacion a través de medios digitales



Aspectos éticos y de seguridad en el uso de la tecnologia

Resumen

Gestion del tiempo de interaccion digital
Introduccion

Aspectos a tener en cuenta

Manejo de interrupciones

Pensamiento lateral

Resumen

Relaciones saludables
Introducciéon
Asertividad

Confianza

Escucha activa

Resumen

Encuentra tu IKIGAI
Introduccion

Lo que amas

Aquello en lo que eres bueno
Lo que el mundo necesita

Resumen

Metodologia

En Criteria creemos que para que la formacion e-Learning sea realmente exitosa, tiene que estar basada en contenidos 100% multimedia (imagenes, sonidos,
videos, etc.) disefiados con criterio pedagégico 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 catalogo.

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, ayidanos a hacerlo posible:
jSuscribete a nuestro blog y siguenos en redes sociales!

Blog de Criteria


https://blog.criteria.es/
https://www.facebook.com/CriteriaRRHH
https://twitter.com/Criteria_RRHH
https://www.instagram.com/criteria_rrhh/
https://www.criteria.es/




