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TALLER AFRONTAMIENTO DEL ESTRES

Objetivo: Proporcionar conceptos, herramientas y técnicas para un mejor afrontamiento
a las situaciones que generan estrés laboral y asimismo para desarrollar habilidades,
competencias y recursos colectivos que fortalezcan el desarrollo de capacidades
emocionales para el afrontamiento del estrés laboral.

Temas a tratar:

¢ Qué es el estrés?

e Sintomas
e Percepcion

Stress Laboral

« Reconocer las fuentes de origen del estrés en el trabajo y los efectos sobre la
salud fisica y emociona

Técnicas de afrontamiento del stress

o Relajacion
o Respiracion
o Cognitivas

o Gestion de tiempo
« Habilidades sociales

Habitos de vida saludable

e Alimentacion

e Suefio

o Ejercicio fisico

e Consumo de sustancias toxicas
Metodologia:

El desarrollo del taller sera en base a una metodologia esencialmente practica y
minimamente expositiva.

Recursos:

o Data Notebook Presentacion en Power Point con videos
« Fotografias y cuadros explicativos de los contenidos revisados durante el
desarrollo del Taller.

Certificacion:

Nuestra propuesta considera certificados de participacion de la actividad de capacitacién



