Gestion del Estrés
Modalidad:

e-learning con una duracion 84 horas

Objetivos:

Proporcionar los conocimientos adecuados y conciencia necesaria para una buena gestion de las
emociones, pensamiento y situaciones en el proceso de estrés, a través de una serie de técnicas de
afrontamiento, permitiendo el control de la conducta en esas situaciones causantes de malestar.

Contenidos:

UNIDAD DIDACTICA 1. EL ESTRES, LA ANSIEDAD Y LASHABILIDADES SOCIALES

I ntroduccion. Antecedentes histéricos del estrés
Conceptos basicos

Desencadenantes y causas del estrés

Tipos de estrés

Sintomas del estrés

Consecuencias del estrés

UNIDAD DIDACTICA 2. EL ESTRESLABORAL

Introduccion

Concepto y model os tedricos del estrés |aboral
Desarrollo del estrés laboral

Tipos de estrés |aboral

Causas del estrés |aboral

Sintomas del estrés |aboral

Consecuencias del estrés laboral

UNIDAD DIDACTICA 3. LA AUTOESTIMA: CONCEPTOS CLAVES PARA LUCHAR CONTRA
EL ESTRES
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Definicion de autoestima: autoestima alta, bajay su desarrollo
Autorrespeto

Como hacer frente alas criticas. Responder alas quejas
Creatividad y autorrealizacion en e trabajo

UNIDAD DIDACTICA 4. PREVENCION Y MANEJO DEL ESTRES LABORAL
Medidas de prevencion e intervencién

Técnicas paralaprevencion del estrés
Intervencion en situaciones de crisis
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