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Definicion y respuesta de estrés
Sindrome general de adaptacion
Distrés laboral
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Introduccion ‘
Gestion del tiempo E
Reestructuracion cognitiva

e el Bienvenido al curso MANEJO DEL ESTRES.

Apoyo social
Manejo emacional El objetivo de este taller es conocer qué es el estrés desde un punto de vista técnico, como
Actitud vital: sentido del humor... reconocerio y como desarrollar las habilidades necesarias para manejario.
Técnicas de control de activacié.
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Metodologia Descripcion del curso

Disponible en espafiol e inglés

CURSO DE MANEJO DEL STRESS

: s ¥ prachicas nocrvas

ftimeedin aprovechando las

X lla, gradual, amena ¢ interactiva
transferirse a la realidad y necesidades

Sensibilizar a los trabajadores sobre la importancia de saber manejarse ante

situaciones de estreés, entrenando la capacidad y habilidades de la persona para
fortalecer el umbral ante situaciones de tension cotidianas, mejorando ast

TRANLFERENCIS nuestra salud, tanto fisica como mental.
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En este curso se explica qué es el estrés y como se produce la respuesta de estrés. Se tratan las estrategias de
intervencion, entrando en cada uno de los factores que pueden inducir la aparicion del estrés y la forma de
gestionarlos. También se desarrollan técnicas de auto-ayuda, ensefiando y reforzando las conductas, habitos

7 |} B v actitudes que puede adoptar la persona para reducir las consecuencias de situaciones que puedan ser
Fi 2T i AT causantes de estrés.
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+ ESTRES
= Definicidn y Respuesta de Estrés
= Distrés Laboral
+ PREVENCION: ESTRATEGIAS DE INTERVENCION
= Acciones individuales
= (Gestion del tiempo
= Reestructuracion cognitiva
= Apoyo social
- Respiracion - Relajacion
+ CUIDA MAS DE TI
= Flexibilidad
= Manejo de la ira
= Sentide del humer
- Dieta Anti-Stress
= Descanso adecuado
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