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Descripcion

En la actualidad, casi todo cuanto nos rodea (trabajo,
familia, circunstancias personales, etc.) genera grandes dosis
de tensibn que pueden producirnos un estado de inquietud y
malestar, que en muchos casos desencadena graves
dolencias fisicas.

Una dosis de estrés diaria puede ser positiva y facilitar el
trabajo, pero un exceso de actividades y demandas puede
producir un efecto negativo.

Objetivo general
Mostrar algunas estrategias que te ayudaran a saber como

actuar ante situaciones dificiles del dia a dia vy
como gestionar el estrés de una forma satisfactoria.

Objetivos especificos

« Comprender y diferenciar los conceptos de estrés y Destinatarios:
ansiedad.
e Conocer las diferentes situaciones que pueden provocar
estrés, asi como las respuestas que el individuo puede Este caso practico
tener ante este. _ ) esta destinado a todas
* Entender las consecuencias que el estrés puede tener en aquellas personas que
elindividuo. _ ) _ debido al ritmo de
« Conocer diferentes tratamientos del estrés, analizar la vida cotidiana. o a su
influencia de éste y las estrategias para hacerle frente. puesto de trabajo

estén expuestas a
situaciones que
puedan generar estrés
a dosis que sean
perjudiciales y

Entrenamiento para vencer ¢l estrés
Plantea tu reto personal

: Plantea tu reto puedan afectar

- - Al jAdelante! Averigua como de eficaz negativamente a su

sal=g = eres al gestionar las demandas del salud y a la de la

o dia adiay plantea tu reto personal. ° organizacién. También

es una muy buena
formacion

para aquellos quienes
quieran mejorar sus
habilidades personales
y profesionales.
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Metodologia

Gracias a un entrenador virtual, un cuestionario de valoracion y
un programa de entrenamiento, analizaras las buenas y malas
practicas que aparecen representadas,

y reflexionaras sobre ellas.

La metodologia aplicada
hace que vayas descubriendo
por iniciativa propia tus J,Ef:;‘jn
fortalezas y debilidades,
permitiendo interiorizar, a partir
de situaciones practicas, y con
una metodologia interactiva,
aspectos a mejorar en la
gestion del estrés.

Programa
Entrenamiento para vencer el estrés:

* Video sensibilizador.

e Introduccion + Plantea tu reto personal (autodiagnéstico).
» 1. Define tu ritmo.

» 2. Evita lesiones.

e 3.Sigue un plan.

e 4. Busca apoyos.

e Aprende estrategias.

e Prueba final (cuestionario).

Entrenamiento  para vencer el estrés
Caso 1: Define tu ritm

BUENAS PRACTICAS

Te ayudaran a detectar donde estan tus

:'!!.:’ principales gmandnm de eslrés y
——u seras consciente de donde cenlrar tu
u : atencion para administrar tu energia.

Utiliza la plantilla "Mi plan de accién”:

/. Escribe tus propias conclusiones.
. Define tus objetivos de mejora.
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https://www.youtube.com/channel/UCpvMqB4RgYlpmvQujJHwntA
https://www.linkedin.com/company/568397?trk=vsrp_companies_res_name&trkInfo=VSRPsearchId:949612731429784149387,VSRPtargetId:568397,VSRPcmpt:primary
https://www.facebook.com/onplusdesarrollo?fref=ts
https://twitter.com/onplusformacion
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