GESTION DEL ESTRES

Este curso te ensefara a canalizar las reacciones que nuestro organismo pone en marcha cuando percibe
situaciones que generan un exceso de demanda. Y con ello a evitar los efectos negativos que el estrés
pueda tener sobre nuestra salud.

Modalidad Horas Precio
Online 40 horas , Hoe
Precio final con la promocion actual (descuento del 70%): 50 €
Objetivos

» Conocer el estrés: qué tipo de respuesta es, como se genera, qué lo mantiene.

* Identificar, controlar y manejar los efectos negativos sobre el organismo que produce el estrés.

* Adquirir los conocimientos necesarios para la prevencion del estrés y la ansiedad relacionados con el
desempeno laboral.

* Conocer y desarrollar alguna de las habilidades sociales necesarias para el manejo del estrés.

* Tomar las medidas de proteccidon necesarias para afrontar el estrés en situaciones laborales.

Contenidos

TEMA 1: Burnout
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Introduccion al concepto

Breve recorrido historico

Definiciones

Epidemiologia y costes del estrés laboral
Factores psicosociales

¢La fatiga es igual que el estrés?

6.1. Estrés fisico y estrés mental

TEMA 2: Sintomatologia
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Caracteristicas comunes a todas las definiciones
Sintomas del Burnout

;Quiénes son los principales afectados?

;Por qué se produce?

Factores de riesgo

Caracteristicas de la persona

Consecuencias del Burnout
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TEMA 3: Métodos de deteccion y medicion
1. Reconocimiento de los principales factores causantes de estrés laboral
2. Métodos disenados para la evaluacién del estrés laboral
2.1. Listas de control
2.2. Cuestionarios
2.3. Instrumentos de medida
3. 3. ;Como se mide el sindrome?
3.1. Cuestionario de Maslach
3.2. Test corto para medir la propension

TEMA 4: Factores estresores

Estresores: concepto y tipos

Consecuencias de los factores estresores laborales
El rol

Trabajo a turnos

Sobrecarga de trabajo

Exposicion a riesgos y peligros

Contenidos del puesto

Control sobre el proceso de trabajo

Desarrollo de habilidades y retroalimentacion

10. Incorporacion de nuevas tecnologias

11. Dimension estructural de la organizacion

12. 12. Desarrollo de carrera: inseguridad y posibilidad de promocion
13. 13. Caso practico |

14. 14. Caso practico Il
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TEMA 5: Riesgos asociados al puesto de trabajo
Ruido

Vibraciones

[luminacion

Temperatura

Higiene y confort

Toxicidad

Caso practico
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TEMA 6: Estresores relacionales
1. Prevencion del estrés
2. ;Como se puede prevenir el estrés?
3. Control interno
3.1. Intervencion centrada en el individuo
3.2. Intervencion centrada en la organizacion
4. Intervencion sobre el estrés desde la empresa
4.1. Novedades en la intervencion de la organizacion
5. Gestion personal del estrés
5.1. Medidas de afrontamiento conductual-cognitivas
5.2. Aprendiendo a solucionar problemas
Orientaciones generales para la gestion del estrés
7. Consejos para una vida sana y libre de estrés
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