PREVENCION Y AFRONTAMIENTO DEL ESTRES

Nivel/etapa al que se dirige la actividad:

Es evidente que, tanto por la extension como por la repercusién del problema, el estrés
laboral es de interés para todos los trabajadores, y para las personas desempleadas, ya
que la busqueda de trabajo se puede considerar una ocupacion.

Horas de duracion:
20 horas

Numero maximo de participantes y modalidad:
No se establece limitacion en el niumero de participantes debido a la modalidad de
formacién ON LINE.

OBJETIVOS:

Con la aplicacion de esta accidon formativa se pretende que la gente conozca qué es el estrés, qué
lo provoca y cuales son sus sintomas (sefiales), para que sepan identificarlo y prevenirlo antes de
gue sus efectos se prolonguen en el tiempo y se hagan mads severos; promover una actitud mental
mas positiva y un estilo de vida sano como principales medios para la prevencién; y explicar las
mas importantes estrategias y técnicas de afrontamiento para el estrés.

En definitiva, se trata de aprender al tiempo que se entrena. Mejorar nuestra calidad de vida al
tiempo que ampliamos nuestro saber.

CONTENIDO:

BLOQUE 1. DEFINICION DEL ESTRES.
O QUE ES EL ESTRES. LA ANSIEDAD.
TIPOS DE ESTRES.
LOS EFECTOS DEL ESTRES.
FUENTES DE ESTRES.
TEST DE EVALUACION 1.

BLOQUE 2. EL ESTRES LABORAL.
O PECULIARIDADES DEL ESTRES EN EL CONTEXTO LABORAL.
FUENTES LABORALES DE ESTRES.
PATRON DE COMPORTAMIENTO TIPO AY TIPO C.
LOCUS DE CONTROL. CONSECUENCIAS DEL ESTRES LABORAL.
TEST DE EVALUACION I1.

BLOQUE 3. PREVENCION DEL ESTRES.
O HABITOS DE VIDA SALUDABLE.
LA GESTION DEL TIEMPO.
LA ORGANIZACION DEL TIEMPO LIBRE. LA ASERTIVIDAD.
LA INTELIGENCIA EMOCIONAL.
ATRIBUCIONES Y AUTOESTIMA. ENTRENAMIENTO ASERTIVO.
TEST DE EVALUACION II1.




BLOQUE 4. AFRONTAMIENTO DEL ESTRES (1).

O CLASIFICACION DE LAS ESTRATEGIAS DE AFRONTAMIENTO DEL ESTRES.
TECNICAS FISIOLOGICAS.
ENTRENAMIENTO EN TECNICAS FISIOLOGICAS.
TECNICAS CONDUCTUALES.
ENTRENAMIENTO EN TECNICAS CONDUCTUALES.
TEST DE EVALUACION IV (1).

AFRONTAMIENTO DEL ESTRES (I1). TECNICAS COGNITIVAS

O TECNICAS COGNITIVAS.

O ENTRENAMIENTO EN TECNICAS COGNITIVAS.

O TEST DE EVALUACION IV (I1).

BLOQUE 5. INTERVENCION EN LAS ORGANIZACIONES.
O MEDIDAS ORGANIZACIONALES PARA PREVENIR EL ESTRES.
O MEDIDAS ORGANIZACIONALES PARA EL MANEJO DEL ESTRES.
O TEST DE EVALUACION V.

BLOQUE 6. EL MOBBING: ACOSO LABORAL.
O TIPOSY FASES.
MANIFESTACIONES DEL MOBBING.
PERFIL DEL ACOSADOR Y DE LA VICTIMA.
ATRIBUCIONES Y AUTOESTIMA. ENTRENAMIENTO ASERTIVO.
TEST DE EVALUACION VI.

BLOQUE 7. EL BURNOUT: SINDROME DE “ESTAR QUEMADO”.
CONCEPTUALIZACION DEL BURNOUT. ETAPAS.
O CAUSAS, SINTOMAS Y CONSECUENCIAS.
O SOLUCIONES AL BURNOUT.
O TEST DE EVALUACION ViIL.




