TECNICAS DE MANEJO DE
ESTRES LABORAL

Impartido por: Capacitaciones GoCursos Spa

Modalidad Reunion con Relator Incluye
Presencial/Elearning Costo O Diploma y Certificado
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gol Objetivo general

El objetivo general del curso es proporcionar a los participantes
herramientas practicas para manejar el estrés laboral, mejorando su
bienestar personal y su productividad en el trabajo.

@ Objetivos especificos

* |dentificar las fuentes comunes de estrés en el entorno laboral.
Aplicar técnicas de manejo del estrés en situaciones laborales
cotidianas. Desarrollar un plan personal para la gestién del
estrés.
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ONLINE ONLINE EN VIVO PRESENCIAL
Clases asincronicas, Clases remotas en vivo, Asiste fisicamente a las
entregandote la libertad donde profesory clases, en nuestras
de estudiar en el alumnos se conectan e salas o en las propias
momento y lugar que tu interactdan en tiempo dependencias del
decidas. real, en una fecha y cliente.

horario establecido
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wAumenta Tus Habilidades

Temario del curso:

Médulo 1

Comprensién Del Estrés Laboral Y La Carga
De Trabajo

Contenidos:

Concepto Y Caracteristicas Del Estrés Laboral.
Principales Causas Del Estrés Asociadas A La
Sobrecarga De Trabajo.

Factores Organizacionales Y Personales Que
Influyen En El Estrés.

Sefales Fisicas, Emocionales, Cognitivas Y
Conductuales Del Estrés.

Consecuencias Del Estrés Laboral Prolongado
En El Desempefio Y Bienestar.

Actividad Practica: Identificacién De Factores
Personales Y Laborales Que Generan Estrés
Mediante Un Autodiagnéstico Y Anélisis
Grupal.

Médulo 2

Organizacion Del Trabajo Y Manejo De La
Sobrecarga Laboral

Contenidos:

Identificacién De Las Fuentes De Sobrecarga Y
Demandas Laborales.

Priorizacién De Tareas Segun Urgencia E
Importancia.

Planificaciéon Y Organizacién Eficiente De La
Jornada Laboral.

Gestién Del Tiempo Y Prevencién De La
Procrastinacién.

Establecimiento De Limites Frente A Las
Exigencias Laborales.

Actividad Practica: Ejercicio De Priorizacién Y
Organizacién De Una Jornada Laboral Con Alta
Carga De Trabajo.

Mddulo 3

Técnicas Para El Manejo Y Regulacién Del
Estrés

Contenidos:

Técnicas De Respiraciéon Para Reducir La
Tensién Y La Activacion Fisiolégica.
Ejercicios De Relajacion Fisica Y Mental
Aplicables Durante La Jornada.

Técnicas De Atencién Plena Para Mejorar La
Concentracién.

Estrategias Para Manejar Pensamientos
Negativos Y Preocupaciones Laborales.
Pausas Activas Y Microdescansos Como
Herramientas De Recuperacion.

Actividad Practica: Aplicacién Guiada De
Técnicas De Respiracién, Relajaciéon Y Pausas
Activas Para Afrontar Situaciones De Estrés
Laboral.

Médulo 4

Estrategias De Prevencidn Y Bienestar Frente
Al Estrés Laboral

Contenidos:

Habitos Saludables Para Favorecer El
Equilibrio Entre Vida Laboral Y Personal.
Importancia Del Descanso Y La Recuperacion
Frente A La Carga De Trabajo.

Comunicacién Asertiva Para Expresar
Necesidades Y Gestionar Exigencias
Laborales.

Estrategias De Apoyo Entre Compafieros Y
Trabajo Colaborativo.

Plan Personal De Accién Para Prevenir Y
Manejar El Estrés Laboral.

Actividad Practica: Elaboraciéon De Un Plan
Personal De Manejo Del Estrés Con
Compromisos Y Estrategias Aplicables Al
Entorno Laboral.
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wAumenta Tus Habilidades

Datos del Organismo Capacitador:

Nombre Empresa OTEC: Capacitaciones GoCursos SPA

Rut: 77919346-2

Giro: Servicio de Capacitaciones

Direccidn Irarrazaval 690 Nufioa Santiago de Chile
Cuenta Bancaria Cuenta Corriente 95466877 Banco Santander
Email: contacto@gocursos.cl
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