LABORAL

OBJECTIUS

Conéixer qué és l'estrés, quins sén els
principals simptomes i com afecten en el
nostre dia a dia laboral

Desenvolupar técniques fisiques, cognitives i
conductuals de reduccié de I'estres

Crear nous habits de vida saludables per
prevenir i/o reduir l'estrés laboral
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. . Grup Sural
ATURA L’ESTRES! COM GESTIONAR L’ESTRES ruRoae

PROGRAMA

1. Que és l'estrés i com ens afecta?

* Definici6 d'estrés. Distrés i eustrés.

» Simptomes fisics, psiquics i conductuals

* Percepcio subjectiva de l'estres

2. Principals estressors laborals i el seu impacte

3. Consequéncies de l'estrés en la nostra salut

4. Tecniques de gestio de l'estrés

» Técniques fisiques

* Técniques cognitives

e Técniques conductuals

5. La dinamica de grups per reduir l'estrés laboral

6. Consells per crear nous habits de vida saludables

Durada: 12 HORES
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