PREVENCION o
DEL ESTRES
LLABORAL.

CJ Modalidad Online

6 horas
Precio: 49,5€/alum.
Edicion abierta

= Modalidad Presencial

6 horas
Precio: 85€/alum.
Grupo minimo: 10 personas

A
% Certificado acreditativo

Por un servicio de
prevencion acreditado




CONTENIDOS

Unidad 1. Definicidn y concepto de estrés 1
Unidad 2. Definicion y concepto de estrés 2

Unidad 1. Estrategias de afrontamiento
Unidad 2. Técnicas cognitivas 1

Unidad 3. Técnicas cognitivas 2
Unidad 4. Técnhicas emocionales 1
Unidad 5. Técnicas emocionales 2

Unidad 1. Técnicas de relajacién - Técnicas
fisiologicas

Unidad 2. Relajacién progresiva de Jacobson
Unidad 3. Entrenamiento Autdgeno de Schultz
Unidad 4. Técnicas de relajacion - Técnicas de
respiracion y mindfulness

Unidad 5. Respiraciéon diafragmatica GamificaCién
Trabajo en grupos

T

Role-playing
Estudios de caso
Escenificaciones

Grabaciones
Casos reales

MAS INFORMACION

& Ana Lopez Ramos
Q, (+34) 647 278 040

alopezramos@otp.es

&y evaluacionpsicosocial.com



