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PROGRAMA DE GESTIÓN DEL ESTRES
Objetivos
El objetivo principal es comprender cuáles son las causas que generan y determinan su estrés y aprender a utilizar técnicas de autogestión del estrés, a través de ejercicios de relajación, visualización, técnicas cognitivo-conductuales y técnica Mindfulness, de reducción del estrés a través de la atención plena.


Dirigido a:
Todas aquellas personas que deseen mejorar su calidad de vida, bienestar y salud.
Temario
· ¿Qué es el estrés? 

· Concepto de estrés. 

· Proceso de generación del estrés

· Auto- evaluación de estrés laboral:
· Síntomas del Estrés

· Efectos del Estrés
· Técnicas fisiológicas

· Relajación progresiva de Jacobson

· Mindfulness Based Stress (MBSR): Reducción de Estrés a través de la Atención Plena. Meditación y exploración corporal.

· Técnicas conductuales:

· Entrenamiento en afrontamiento creativo

· Técnicas cognitivas

· Modificación del pensamiento automático

· Visualización y anclaje

· Técnicas cognitivo-conductuales:

· Proceso Siento/Pienso/Hago para el autocontrol

· Resolución de conflictos con el método de la Inteligencia Emocional

· Plan de Acción Personal para el afrontamiento del estrés.


