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DESARROLLO DE DIRECTIVOS

Nombre del curso
Curso de GESTION DEL ESTRES
Objetivos

o Definir los factores y elementos que influyen en la respuesta de estrés, de cara a mejorar su
identificacion.

Concienciar de la importancia que tiene el estrés en nuestras vidas y su repercusién sobre la salud.
Identificar situaciones o personas que actiian como fuentes de estrés.

Aprender y poner en marcha las técnicas para el control y manejo del estrés.

Emplear habitos de vida que reduzcan la probabilidad de aparicion de la respuesta de estrés.

Metodologia
Presencial
Duracion

8 horas.

Temario:

MODULO 1.- CONCIENDO ALGO MAS DEL ESTRES.

1.1 ;QUE ES EL ESTRES?
1.1.1 LaFisiologia del estrés.
1.1.2 Disestrés y euestrés. La diferencia entre el estrés positivo y el negativo.
1.1.3 Situaciones estresantes y personalidad.

MODULO 2.- EL ESTRES Y SUS MANIFESTACIONES.
2.1 Interaccion entre la situacion que vivimos y la respuesta que damos.
2.1.1 Etapas en el estrés.

MODULO 3.- ESTRATEGIAS DE AFRONTAMIENTO: FiSICO- PSIQUICO- EMOCIONAL.
3.1 Fisico: Técnicas de relajacion
3.1.1 Cognitivo: Técnica de deteccion de pensamientos irracionales.
3.1.2 Emocional: Racionalizacion de la emocion.

MODULO 4.- RESUMIENDO... CONSEJOS BASICOS PARA SUPERAR EL ESTRES NEGATIVO.
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