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NOMBRE CURSO

CURSO PRACTICO SOBRE CONTROL DEL ESTRES (2018FC036_01)

CARGA LECTIVA

10

PLAZAS OFERTADAS

25

PERSONAL DESTINATARIO

SELECCION

Personal empleado publico del plan agrupado de Formacion CONTINUA 2018

FECHA DE INSCRIPCION

Del 15 al 31 de octubre

FECHAS CELEBRACION

9y 16 de noviembre de 2018

MODALIDAD

PRESENCIAL

LUGAR DE IMPARTICION

CHIPIONA aula n© 2, sitas en el Palacio de Feria y Exposiciones, Avda de
Granada s/n, 11550- Chipiona

OBJETIVOS

Adquirir habilidades para prevenir el estrés en el trabajo

CONTENIDOS DEL CURSO

Contenidos

Descripcion origen y causas del estrés laboral
Definicion y factores que afectan al estrés laboral
Técnicas para el manejo y el afrontamiento del
estrésProcedimiento basico de las técnicas de relajacion
Técnicas de relajacion: Fisica - Respiracion - Visualizacidon

BOURNOUT

o Objetivos generales.

1. Dotar y aumentar el nivel de informacién en materia del Sindrome del
Quemado (Burnout) a los trabajadores

2. Lograr una mayor sensibilizacion en la prevencion de los riesgos
derivados del S.B. y en la aplicacion de técnicas para anticiparse y
mejorarlo.

3. Detectar los sintomas que genera el S.B.

» Objetivos especificos.

1. Conocer distintas técnicas de manejo y control del S.B.

2. Tomar conciencia de las posibilidades de las técnicas de

relajacién como recurso ante situaciones laborales que puedan
generar el efecto S.B.
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Contenidos

Descripcion origen y causas del Sindrome de Burnout
Definicion y factores que afectan al S. B.

Técnicas para el manejoy el afrontamiento del S. B.
Procedimiento basico de las técnicas de relajacién
Técnicas de relajacion: Fisica — Respiracion — Visualizacién

EL HUMOR

1. OBJETIVOS

Objetivos Generales:

1. Mejorar la disposicion de los trabajadores en el trabajo

2. Crear un entorno feliz que posibilite un crecimiento y desarrollo
sano

3. Disfrutar de la interaccion social optimizando la comunicacién
interna

4. Favorecer la motivacién individual y colectiva

Obijetivos especificos

1. Procurar los recursos necesarios para recuperar y provocar la
sonrisa, la risa y la carcajada sincera, tomando contacto de nuevo
con nuestr@ nifi@ interior y aprendiendo a escuchar sus
necesidades

2. Fomentar la comunicacion y el contacto fisico y relacional, asi
como el pensamiento positivo, la alegria de vivir y el buen humor

3. Desarrollar estrategias para una actitud positiva y optimista en el
trabajo

4. Capacitar para poder intervenir en el entorno laboral y conseguir
un mas alto nivel de autonomia y autoestima

5. Reir

2. CONTENIDOS

Justificacién y beneficios del buen humor en el trabajo
El optimismo, el humor y la risa
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La risoterapia

Anatomia, fisiologia y tipos de risa

Un taller de risoterapia
METODOLOGIA

La metodologia serd eminentemente practica, dinamica y
participativa.

e Las sesiones presenciales se impartiran en forma de
taller con exposiciones apoyadas en presentaciones
en Power Point y la realizacién practica de ejercicios
y dinamicas de la risa.

o Durante las sesiones no presenciales los alumnos
llevaran a cabo la lectura de los distintos temas y la
realizacion de los test correspondientes a los
distintos temas. Documentacion y bibliografia

DOCENTES

Jose Luis Gamez




