TiTULO: CONTROL DEL ESTRES
HORAS: 57

OBJETIVOS:

Capacitar a los participantes en la comprension, identificaciéon y manejo del estrés
en el entorno laboral, promoviendo estrategias practicas de afrontamiento,
técnicas de relajacion, autocuidado fisico, psicologico y emocional, y fomentando
habitos saludables que contribuyan al bienestar personal, la resiliencia y la mejora
del desempefo laboral.

CONTENIDOS:
Capitulo 1. Comprendiendo el burnout y el estrés laboral

Introduccion
1. Comprendiendo el burnout y el estrés laboral.

1.1. Caracteristicas principales del burnout
1.2. El agotamiento emocional
1.3. Despersonalizacion o cinismo

1.4. Reduccion de la realizacién del personal

2. Caracteristicas principales del estrés laboral
2.1. Causas del estrés laboral

2.2. Sobrecarga de trabajo

2.3. Escasez de control y autonomia

2.4. Falta de apoyo social

3. Consecuencias del estrés laboral
3.1. Impacto del estrés laboral en la salud fisica y mental

3.2. Aumento del ausentismo y la rotaciéon de personal asociados
4. Estrategias para prevenir y gestionar el estrés laboral

5. Reconocimiento y valoracion del trabajo en el estrés laboral
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Puntos clave
Capitulo 2. Factores que generan estrés

Introduccion

1. Factores que generan estrés

2. Factores personales

3. Factores organizacionales

4. Factores relacionados con la tarea
Puntos clave

Capitulo 3. Técnicas para afrontar el estrés
Introduccion

1. Técnicas para afrontar el estrés

2. Técnicas de respiracion

2.1. La relajacion entre la respiracion y la respuesta al estrés

2.2. Principales técnicas de respiracion para el manejo del estrés
2.3. Creacion de pausas de respiracion estructuradas

2.4. Fomentar una cultura de bienestar

3. Técnicas de relajacion

3.1. La importancia de la relajacion en el entorno laboral
3.2. Técnicas de relajacion efectivas para el estrés laboral
3.3. Fomento de un entorno de trabajo relajante

3.4. Incorporacion de pausas para la relajacion

4. Imaginacion guiada
4.1. Beneficios de la imaginacién guiada en el entorno laboral

4.2. Implementacion de la imaginacién guiada en el trabajo

Puntos clave
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Capitulo 4. Estrategias de autocuidado
Introduccion

1. Autocuidado de la salud fisica

1.1. La importancia del cuidado de la salud fisica en el entorno laboral
1.2. Principales ambitos del cuidado de la salud fisica

1.3. Mantenimiento de una practica fisica continua

1.4. Alimentacion saludable y control del estrés en el ambito laboral
1.5. Suefio y recuperacion en la gestion del estrés laboral

1.6. Postura y ergonomia en el control del estrés laboral

2. Autocuidado de la salud psicologica

2.1. Importancia del cuidado de la salud psicoldgica en el entorno laboral
2.2. Promocién del autocuidado mental

2.3. Apoyo psicoldgico y asesoramiento

2.4. Desarrollo de habilidades emocionales

2.5. Equilibrio entre la vida laboral y personal

2.6. Politicas de salud mental y flexibilidad

3. autocuidado salud emocional
3.1. Areas clave del cuidado de la salud emocional

3.2. Estrategias para fomentar la salud emocional en el trabajo
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