[\ ACUERDO DE
FORMACION CONTINUADA PARA
LAS ADMINISTRACIONES
PUBLICAS

DISENO FORMATIVO

GESTION DEL ESTRES EN EL AMBITO SANITARIO

ORGANIZACION DEL CURSO
El curso de formacion de queda estructurado de la siguiente forma:
e Dirigido a Personal de Gestion y Servicios. En caso de no cubrirse
la totalidad de las plazas con dichos profesionales , tendran acceso
a la actividad formativa el resto de las categorias
e Horas Lectivas: 30 Horas presenciales

* NO°de plazas: 20

 Presentacion de solicitudes en el modelo establecid o hasta el dia
22 de enero de 2010

 Lugar de Presentacion: Registro de Entrada del Hosp ital
Universitario Reina Sofia.

e Lugar de celebracién. Edificio de consultas externa s

» Fechas de celebracion: 2 — 9- 16 — 23 de febreroy 2 -9 de marzo de
2010.

OBJETIVOS GENERALES
OBJETIVO GENERAL:

Conocer, gestionar y aplicar elementos conceptuales y practicos en el manejo del estrés y su
prevencién, tanto en la vida profesional como personal, favoreciendo el bienestar y la calidad de las
relaciones interpersonales.

OBJETIVOS ESPECIFICOS:

- Determinar qué es el estrés y como afecta a la vida personal y, por tanto, a la laboral
- ldentificar estilos de personalidad: como respondemos al estrés.

- Potenciar recursos y capacidades personales que permitan a los participantes el desarrollo de las
caracteristicas y habilidades que a cada participante le resulten mas Utiles para prevenir y/o combatir
el estrés desadaptativo.

- Una mejora de la calidad de vida, especialmente en el ambito laboral, a través de un mejor manejo
y control de los propios recursos.

- Eliminar o minimizar pautas de conducta y creencias erréneas e ineficaces.



- Dotar de una mayor consistencia personal a los participantes que les permita afrontar de modo
adecuado las fuentes de estrés, mediante el desarrollo de las habilidades y técnicas que faciliten esta

labor

PROGRAMACION CURSO

GESTION DEL ESTRES EN EL AMBITO SANITARIO

DIA: 1 DOCENTE: ALMUDENA ALCAIDE MARTIN
02/02/10 MATERIA: GESTION DEL ESTRES
HORA: . p
- ¢ Qué es el estrés?
- Consecuencias del estrés sobre la salud y el rendim  iento
10.00h - Elementos implicados en el estrés
- Tipos de personalidad y estrés
A - Evaluacion individualizada de la ansiedad
15.00 h
DIA: 2 DOCENTE: ALMUDENA ALCAIDE MARTIN
09/02/10 MATERIA: GESTION DEL ESTRES
HORA: - Concepto de estrés laboral
- Estresores laborales
10.00 — 15.00 - Consecuencias para el individuo
- Consecuencias para la organizacion
- Sindrome de burnout
- Mobbing
DIA: 3 DOCENTE: ALMUDENA ALCAIDE MARTIN
16/03/10 MATERIA: GESTION DEL ESTRES
HORA: - Nuevo concepto de salud y bienestar
- Emociones y Salud
10.00 - 15.00 - Autoconocimiento
- Control emocional




DIA: 4 DOCENTE: ALMUDENA ALCAIDE MARTIN
23/02/10 MATERIA: GESTION DEL ESTRES
HORA: . o ,
Técnicas de relajacion para el control del estrés.
10.00 — 15.00 - Tecn|ca§ de relajacién que se pueden utilizar para  control
del estrés.
- Técnicas de relajacién para mejorar el suefio.
DIA: 5 DOCENTE: ALMUDENA ALCAIDE MARTIN
02/03/10 MATERIA: GESTION DEL ESTRES
HORA: - Eltiempo: capital valioso
10.00-15.00 - Lad_rqnes del tiempo
- Definir metas
- Planificar
DiA: 6 DOCENTE: ALMUDENA ALCAIDE MARTIN
09/03/10 MATERIA: GESTION DEL ESTRES
HORA: o L L .
Técnicas de relajacion para la gestion del estrés
10.00-15.00 - Pensamiento positivo

- Practicas.




