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Taller de control y manejo del estrés

Objetivo general:

Al finalizar este taller, el participante identificará sus fuentes de estrés, el impacto que éstas tienen en su salud y las estrategias que podrá utilizar para su manejo. También adquirirá las habilidades teórico-prácticas necesarias para el manejo y control de su estrés.

Objetivos específicos:

1. Identificar sus estresares personales y evaluar el impacto en la salud, así como sus consecuencias en el rendimiento laboral, personal y familiar.
2. Identificar sus estrategias adaptativas y desadaptativas para afrontar el estrés y fortalecer la utilización de las primeras.

3. Aprender dos o más técnicas para manejar y disminuir los efectos negativos del estrés.
1. ¿Qué es el estrés?

Síntomas del estrés:

Sentimientos

Síntomas físicos

Estilo de vida

Acontecimientos de crisis

2. Etapas del estrés

Alarma

Resistencia

Agotamiento

3. El estrés en el trabajo

Apagarse, un riesgo ocupacional.

Síntomas de estar apagado.

4. Cómo aprender a manejar el estrés

Diario del estrés semanal

Métodos conceptuales para hacer frente al estrés

Estrategias para manejar el estrés en el trabajo

Aprende a expresar tus sentimientos
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