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CURSO PRESENCIAL

U0031645 GESTION DEL ESTRES EN EL TRABAJO BAJO PRESION

Fecha: 26 y 27 de marzo de 2025

Horario: 17 a 19 horas

Lugar de Celebracion: Sala de formacion de la AT8 del ICJCE. Fernando el Catdlico, 59
Ponente: Mar Extremera Sanchez.

Directora del Centro Psicologia cognitivo-conductual Extremera Sanchez: Licenciada en Psicologia
Universidad de Jaén. Master en Psicooncologia por la Universidad Complutense de Madrid.

Homologacion: 4 horas en Otras Materias (a efectos de declaracidn al ROAC).
Derechos de Inscripcion:

- Miembros del ICICE y del REA+REGA: sin coste/ Patrocinadores de la Catedra y sus
colaboradores: sin coste

Plazo de inscripcion: antes del 25 de marzo de 2025

Objetivos:

Conocer el concepto de estrés en variables intervinientes. Tipos y causas de estrés en el trabajo.
Diferenciar entre estrés, ansiedad, distrés y Burnout. Sintomas asociados.

Aprender a gestionar el estrés en el ambiente laboral.

Aprenden a identificar y prevenir el burnout. Efectos adversos en empresas y empleados.

Manejar herramientas para la gestién del estés en el ambiente de trabajo. Técnicas de
intervencion.

Aprender a identificar las condiciones dptimas laborales en el puesto de trabajo para la prevencidn
del estrés.
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Miércoles, 26 de marzo

> Estrés:

e Concepto y conceptos asociados.
> Sintomas y signos de estrés.

> Factores productores de estrés.
> El estrés en nuestras vidas.

> Estrés en el trabajo.

¢ Aspectos del trabajo que llevan a estrés laboral.
> Variables personales relevantes en la respuesta al estrés laboral.
> Estrés en el ambiente laboral, gestidon y manejo.

> Prictica.

Jueves 27 de marzo

> Burnout.

¢ Concepto, sintomas.

> Estrés y su relacidn con el estado emocional.

> Estrés y cerebro.

> Condiciones 6ptimas laborales para la prevencién de estrés.
> Recetas para el estrés.

> Practica.
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