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Coneéixer queé és l'estres, les causes que l'originen i les
conseqliencies de l'estrés i les seves implicacions sobre la
nostra salut.

Aprendre a identificar les situacions que ens provoguen
estres.

Autoavaluar les competéncies que ens ajuden a afrontar
I'estres.

Focalitzar una visio realista a nivell personal, distingint
entre estrategies i competéncies que hem de mantenir o
desenvolupar i les que hem d'adquirir.

« Adquirir un major control sobre les nostres respostes,

mitjangant tecniques i habilitats personals que ens ajudin a

fer front a l'estres.

1. Definicid d'estreés. Estrés positiu i estrés
negatiu

2. Resposta del nostre organisme davant de
l'estres

Identificador d'estressos laborals i el seu
impacte. Indicadors de simptomes d'estres

3. Estrategies personals per prevenir I'estres:
Que podem fer per sentir-nos millor quan no
podem solucionar el problema?

4. Estrategies cognitives per prevenir I'estres:

Gestid del pensament. La construccié del
pensament en positiu per prevenir I'estrés
Les creences irracionals que generen estres
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5. Estratégies emocionals per prevenir l'estrés:
Com és la relacié entre el cos i la ment en els
processos d'estres. Com em diuen el cosila
ment que estic en un estat d'estres? Gestid
emocional en un context en que es produeix molt
estres.

6. Estrategies fisiques per prevenir I'estres:
Concentrar-se amb la respiracio i connectar amb
el present i la consciencia corporal. Técnica
d'automassatge per recuperar-se de la fatiga
mental. Activitat de visualitzacio.

7. Conclusions i proposits: Pla de treball



https://www.linkedin.com/company/grup-sural-consultors
https://www.instagram.com/grupsural/?igsh=MTN4cWY5czIydDl1YQ%3D%3D
http://grupsural.moodlecloud.com/
https://wa.me/+34627412052?text=Estem%20interessats%20en%20els%20vostres%20cursos
https://wa.me/+34627412052?text=Estem%20interessats%20en%20els%20vostres%20cursos

