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Gestion del estrés
Modalidad:

e-learning con una duracion 28 horas

Objetivos:

Mejoralaproductividad através del control del Estreés.

Objetivos

? Conocer lo que es el estrésy paraqué sirve.

? Diferenciar los tipos de estrés.

? Saber que hay un tipo de estrés que juega a nuestro favor.

? Introducirse en la gestion del estrés.

? Conocer lainfluencia del exceso estrés en lasalud.

? Conocer los tipos de dolencias que acttan como primeras sefial es de que sufrimos exceso de estrés.
? Conocer como funcionala ansiedad.

? Dar soluciones para evitar la ansiedad.

? Conocer como influye el exceso de estrés en la productividad del trabajo.

? Conocer como influye el exceso de estrés tanto al individuo como al equipo.
? Dar soluciones a estrés en el trabgjo.

? Saber como crear habitos saludables que ayudan atrabajar el estrés.

? Saber cOmo motivarsey ser optimista.

? Conocer el Mindfulness.

? Saber cOMo estar presente

? Conocer més herramientas que ayudan ala gestion del estrés

Contenidos:

UD1: ;Quéesdl estrés?
1.1. ¢(Paraqué sirve € estrés?
1.2. Lagestion del estrés
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UD2: Estrésy salud

2.1. ¢(Como influye €l estrés en la salud?
2.2. Laansiedad

2.3. Aprender a priorizar

2.4. Aceptar

UD3: El estrés laboral

3.1. ¢Coémo influye €l estrés en la productividad?
3.2. El estrésy €l trabajo en equipo

3.3. Gestion del estrés |aboral

UD4: Reduccion y prevencion del estrés

4.1. Habitos de vida

4.2. Laimportancia de la actitud mental positiva
4.3. Evitar la procrastinacion

4.4. Mindfulness

4.5. ?Aqui y ahora? otraformade ver lavida

UDS: Herramientas

5.1. Tips parapriorizar.

5.2. Tengo o €lijo

5.3. Degjar de compararnos

5.4. Agradecimiento

5.5. Observar los pensamientos desde fuera.

5.6. Buscar actividades personalizadas que nos relgjen.
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