BIENESTAR MENTAL
Y GESTION DEL ESTRES

JORNADA TECNICA - 20 ANIVERSARIO

- 20

ANIVERSARIO

OBIJETIVOS

e Proporcionar una comprension basica del estrés y como puede afectar a los
individuos y a su desempeno en el trabajo.

e Equipar a los participantes con técnicas practicas y estrategias efectivas para manejar
el estrés y fomentar el bienestar mental.

e Facilitar la comprension de la importancia del bienestar mental en el rendimiento
laboral y la productividad.

HORAS 1 Hora - Jornada Técnica (Impartido a través de TEAMS)



ELEMENTOS CLAVE DE LA FORMACION

Todos los mddulos tematicos desarrollados durante la formacion son expuestos mediante la
utilizacion de ejemplos practicos.

PROGRAMA DEL CURSO

e Autoconocimiento de |la Gestidn del Estrés
o ¢Qué es el estrés? Eustrés y Distrés
o Sintomas y consecuencias del estrés.
o Factores moduladores del estrés: Patron de conducta Tipo Ay Tipo B, Locus de
control, Personalidad resistente.
e La Respiracidon y su Relacidn con el Estrés
o El proceso de respiracion y como puede influir en los niveles de estrés.
o Técnica de respiracion abdominal o diafragmatica.
e Pensamientos y Emociones en el Manejo del Estrés
o Cdémo trabajamos con los pensamientos y nuestra relacion con ellos.
o Atencion consciente a las emociones.
e Técnicas de Afrontamiento del Estrés
o Técnicas de relajacion: métodos de Jacobson y Schultz.
o Técnicas cognitivas para el manejo del estrés.

o Estrategias para la gestién de conflictos.



Creatia

BUSINESS

Contamos con un equipo humano altamente
cualificado, compuesto por los mejores expertos de
Espana en cada materia. Son formadores de vocacion,
motivados por un clima de aprendizaje continuo, que
combina la actividad formativa con el desarrollo de su
actividad profesional, garantizando experiencia real en
las materias que imparten.

El objetivo de nuestra formacion es que sea
innovadora, aportando valor y especializacion.
Todos los servicios estan disefados para adaptarnos a
su realidad concreta, desde la gestion de
bonificaciones pasando por formacion a medida,
consultoria de proyectos hasta los valores ahadidos que
creamos expresamente para usted.

Hemos implantado sistemas que permitan garantizar de
forma objetiva la calidad de los servicios que ofrecemos
y asi lo certifica TUV RHEINLAND, desarrollando nuestra
actividad segun la norma UNE-EN-ISO 9001.

HABILIDADES & COMPETENCIAS
TRANSFORMACION DIGITAL & AGILE
TECNOLOGIA - IDIOMAS
EMPRESA SALUDABLE

C/ Urano 27 — 22 izq.

(Poligono Industrial la Fuensanta)
28936 Mdstoles (Madrid)
T.913914429

F.9177107 90
info@creatiabusiness.com



