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CONTENIDOS

Unidad 1. ;Qué es el estrés?

Unidad 2. El proceso de estrés

Unidad 3. Principales estresores laborales
Unidad 4. Consecuencias del estrés
Unidad 5. Prevencion del estrés laboral

Unidad 6. ;Qué son las estrategias de
afrontamiento?

Unidad 7. Estrategias cognitivas
Unidad 8. Estrategias emocionales

Unidad 9. Técnicas de relajacion fisioldgica

Unidad 10. Técnicas de respiracion GamificaCién

Unidad 11. Iniciacién a la meditacién

Trabajo en grupos

e

Role-playing
Estudios de caso
Escenificaciones

Grabaciones
Casos reales
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