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OBJETIVOS

Objetivo médulo I:

Conocer los agentes psicosociales que actdan en el &mbito laboral, asi como sus niveles de
incidencia sobre la salud, a través de una exposicion de las diferentes manifestaciones del
estrés en la vida laboral. Todo ello con el fin de prevenir y controlar situaciones estresantes
mediante herramientas de intervencion que permitan contribuir al bienestar del trabajador.

Objetivos médulo IlI:

Aprender a gestionar los procesos de cambio, sus fases, obstaculos y apoyos de manera
productiva y consciente.

Descubrir mis talentos, areas de mejora, patron de comportamiento y autosabotajes
inconscientes mas habituales.

Descifrar y superar las barreras limitantes que la mente crea con empatia y optimismo.
Establecer prioridades y conocer actitudes mentales potenciadoras.

Aprender a facilitar una nueva mentalidad que amplie tu capacidad de crecimiento,
autodominio y bienestar.

CONTENIDOS

Maodulo |. Gestion y Control del Estrés
Unidad Didéactica 1: Qué esd estrés. Aspectos personalesy psicosociales
Introduccién y Objetivos

1. Definicionesy paradigmas sobre €l estrés. Estrés positivo y negativo

1.1. El estrés alargo plazo
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1.1.1. Introduccion
1.1.2. Las enfermedades asociadas al estrés
1.2. El estrés a corto plazo
1.3. Estrés positivo y estrés negativo
1.4. ;Qué es el estrés?
Ejercicio 1
2. Indicadores personales de estrés
2.1. Introduccion
2.2. Indicadores fisicos
2.3. Indicadores cognitivos
2.4. Indicadores emocionales
2.5. Indicadores conducturales
Ejercicio 2
Caso préactico 1
3. Provocador es de estr és: personales, laborales, socialesy politicos
3.1. Introduccion
3.2. Situaciones estresantes
3.3. Provocadores de estrés personale
3.3.1. Introduccion
3.3.2. Teorias de la personalidad: Big Five o los Cinco Grandes
3.4. Provocadores de estrés |aborales
Caso préctico 2
3.5. Provocadores de estrés sociales
3.6. Provocadores de estrés politicos
4. Relacionesinter personales, comunicacion y estrés
Resumen
Caso préctico 3
Caso préctico 4
Caso préctico 5
Caso préctico 6
Test 1

Evaluacion 1
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Unidad Didactica 2: El estrés como problema laboral y psicosocial

Introduccion y Objetivos

1. El estréscomo problema: alteraciones personalesy laborales
1.1. Introduccion
1.2. Alteraciones personales
1.3. Laruta psicofisiologica del estrés
1.4. Alteraciones laborales provocadas por €l estrés
Ejercicio 3

2. Fuentesde estrés personales. actitudes personales, estilo deviday estrés
2.1. Introduccion
2.2. Caracteristicas de conducta del tipo A
2.3. Locus de control

3. Losestilosde comunicacion interpersonalesy origen del estrés
3.1. Introduccion
3.2. Emisor, receptor y mensaje
3.3. Lacomunicacion asertiva
3.3.1. Introduccién
3.3.2. Laconducta pasiva
3.3.3. Laconducta agresiva
3.3.4. Laconducta asertiva
3.3.5. Tipos de respuestas asertivas
Ejercicio 4
Caso préctico 7

4. Lasemocionesy €l estrés. competencias dela I nteligencia Emocional y generacién de
estrés

4.1. Introduccion asertiva

4.2. Las competencias personales

4.3. Las competencias sociales

4.4. Las competencias emocionales relacionadas con el estrés
4.4.1. Autoconocimiento

4.4.2. Autoconocimiento

Resumen
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Caso préctico 8
Test 2
Evaluacion 2
Unidad Didéactica 3: Estrategias de gestion del estrés
Introduccién y Objetivos
1. Principiosde gestion del estrés
1.1.1. Introduccion
1.2. Modificacion de la situacion estresante
1.3. Modificacién de larespuesta
1.4. Aceptacion de aquellas situaciones que no pueden modificarse
Caso préactico 9
2. Cémo anticiparse positivamente a las situaciones estresantes
2.1. Ideas para anticiparse alas situaciones estresantes
2.2. Vigilando €l estrés durante | as situaciones estresantes
2.3. Como descargar €l estrés
Ejercicio5
3. Gestion del estrés desde la per spectiva de la prevencion de riesgos labor ales
3.1. Oficina Internacional del Trabgjo (OIT)
3.2. El Sindrome Burnout
3.2.1. Introduccion
3.2.2. Sintomas del Burnout
3.2.3. Intervencion en el Sindrome Burnout
3.3. El Mobbing
3.3.1. Definicion y caracteristicas
3.3.2. Lasfases del mobbing
3.3.3. Perfil del acosador y de lavictima
3.3.4. Superacién del acoso
Ejercicio 6
4. Creadoresde estrés personales. L os didlogos internos como factor clave
Caso préctico 10
Resumen

Caso préctico 11
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Test 3
Evauacion 3

Unidad Didactica 4: Técnicasy recursos parala gestion del estrés
Introduccién y Objetivos

1. Proceso basico: anticipar, vigilar y descar gar
2. Anticipar situaciones estresantes. dialogos internosy fantasias negativas

2.1. Introduccion
2.2. Distorsiones cognitivas
Caso préctico 12
2.3. Preguntas para anticipar situaciones estresantes
3. Vigilar situaciones estresantes
3.1. Introduccion
3.2. Control de larespiraciony otros aspectos corporales
3.3. Relgjacion: técnicas activas y pasivas. Su aplicacion en € contexto cotidiano
3.3.1. Introduccion
3.3.2. Larelgjacion progresiva de Jacobson
3.3.3. El entrenamiento autégeno
Ejercicio 7
4. Reduccion delatension alolargo del dia
5. Creacion detolerancia frente al estrés
5.1. Introduccién
5.2. Megjoradel suefio y e descanso
5.3. Lanutricion y €l estrés
5.4. Trabgjo corporal
5.4.1. Deporte
5.4.2. Yoga
5.4.3. LaTécnicaAlexander
5.5. Otros recursos para generar mayor tolerancia: meditacion y mindfulness
5.5.1. Introduccion
5.5.2. Como practicar |a meditacion de la atencién plena
Ejercicio 8

6. Desarrollo deun plan de accion
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6.1. Introduccion
6.2. Gestionar €l estrés personal
6.3. Gestionar €l estrés |aboral
6.4. Actuaciones ante el estrés personal/laboral
Resumen
Caso préctico 13
Caso préctico 14
Test 4
Evaluacion 4
Unidad Didactica 5: Bases dela organizacion del trabajo: situacion y contexto

Introduccién y Objetivos

1. Organizarseen funcion delas caracteristicas del puesto
1.1. Ergonomia: el disefio de |los puestos de trabajo
1.2. Descripcion de puestos
1.2.1. Introduccion
1.2.2. Contenido de una descripcion de puestos de trabajo
Ejercicio 9
1.3. Preparacion en funcion del puesto

2. Adoptar comportamientos adecuados
2.1. Empatia
2.2. Gestion de conflictos
2.3. Negociacion
2.3.1. Introduccion
2.3.2. Los métodos de negociacion
Caso practico 15
Ejercicio 10

3. Superar los mensajes apremiantes
Resumen
Test 5
Evaluacion 5
Unidad Didéctica 6: Métodos y herramientas para organizar €l trabajo

Introduccién y Objetivos
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1. El problemadel tiempo: sintomasy causas
1.1. Introduccion
1.2. Vaciedad
1.3. Congestioén
1.4. Incapacidad para decir no
1.5. Creencias sobre la gestion del tiempo
Ejercicio 11

2. Principios de organizacion per sonal
3. Planificar el tiempo detrabajo
4. Losladronesdetiempo

4.1. Introduccion
4.2. Visitas
Caso préctico 16
4.3. Llamadas
4.4. Emails
4.5. Las nuevas tecnologias: Facebook, Twitter, WhatsApp?
4.5.1. Introduccion
4.5.2. Navegacion inconsciente
4.5.3. Redes sociales
4.5.4. Blogsy noticias
5. Coémo administrar €l tiempo
5.1. Introduccion
5.2. Modo reloj
5.2.1. Introduccion
5.2.2. LaTécnica Pomodoro
5.2.3. LaLey de Parkinson
5.2.4. Entrelachapuzay el perfeccionismo: lazonade eficiencia
5.3. Modo brgjula
5.3.1. Introduccion
5.3.2. Como fijar objetivos
6. Establecer prioridades
6.1. El Sistema ABC de priorizacion
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6.2. Los criterios de priorizacion del Sistema GTD de David Allen
7. Clasificacion detareas. importantes, urgentes, activas, rutinarias
7.1. Introduccion
7.2. Ocuparnos de lo que esimportante
Ejercicio 12

8. Tratamiento deimprevistosy urgencias
9. Utilizar la delegacion como herramienta de organizacion del tiempo

Resumen
Caso préctico 17
Test 6
Evaluacion 6

Evaluacion Final

Maodulo I1. Liderazgo Per sonal

Unidad 1. Proceso de cambio
El proceso de cambio.

Cambio vs transformacién y tipos de cambio.
2.1 Tipos de cambio.

Fases del cambio. Resistencia y emociones.

Fuerza del cambio: impulso y freno.

Unidad 2. Estilo de liderazgo actual

Tu estilo de liderazgo.
1.1 Mindset para lideres.

Andlisis DAFO mis areas ciegas. El CAME.

El analisis CAME, un paso mas.

Unidad 3. Barreras limitantes
Cbémo la mente filtra la realizad y como ampliar nuestro marco de referencia.
Cbomo percibimos la realizad y el modelo de comunicacién de la PNL.

Una breve introduccion a la PNL (programacion neurolinglistica).
3.1 ¢ Qué entendemos por programa?.

Pagina8/9



PirAmide de Maslow: la jerarquia de las necesidades humanas.

Unidad 4. Actitudes mentales potenciadoras

De victima a lider: descifrar y superar las barreras limitantes mentales y abrir las puertas al
cambio.

Esquemas mentales: ¢ positivos 0 negativos?

Barreras: miedos y resistencias.

3.1 ¢ Cual es tu miedo o miedos mas recurrentes?
3.2 Creencias limitadas.

3.3 Patrones de conducta o actitudes.

Unidad 5. Nuevo mapa de liderazgo
Mindset: Mentalidad de crecimiento.
El circulo de la influencia o coémo tomar las riendas de tu vida.

Elementos clave de un plan de accion.
3.1 Objetivos SMART.
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