Manejo de estrés laboral
y Sindrome de
‘Burnout”

Duracion: 12 horas

Dirigido a:

Lideres y supervisores, gerentes de proyecto, empleados en entornos de alta
presion, y equipos de trabajo que buscan aprender estrategias para manejar el
estrés y prevenir el agotamiento. También es relevante para recursos humanos
y consultores que apoyan la salud mental en el lugar de trabajo, asi como para
emprendedores y duefios de negocios que enfrentan el estrés de manejar sus
propias empresas.

Objetivos:

1.ldentificar las causas y sintomas del estrés laboral y el sindrome de “burnout”,
proporcionando a los participantes una comprension clara de como estos afectan su
bienestar y desempefio.

2.Desarrollar y aplicar técnicas efectivas de manejo del estrés, permitiendo a los
participantes implementar estrategias practicas para reducir la tensiéon y mejorar su
equilibrio entre trabajo y vida personal.

3.Promover la prevenciéon y el manejo del sindrome de “burnout” a través de la
implementacién de practicas y habitos saludables en el entorno laboral.

4.Fomentar la creaciéon de un ambiente de trabajo positivo y de apoyo, proporcionando
herramientas para que los participantes contribuyan a un entorno que minimice el
estrés y prevenga el agotamiento.

Ejes tematicos:

Mdédulo 1: Introduccién al Estrés Laboral y Burnout Mdédulo 4: Intervenciones en el Entorno Laboral
1.Definicién de Estrés Laboral y Sindrome de Burnout  1.Implementacion de Programas de Bienestar

2.Causas y Factores Contribuyentes Corporativo
3.Sintomas y Consecuencias en la Salud 2.Politicas para la Reduccién del Estrés en el Trabajo
4.Impacto en el Rendimiento y la Productividad 3.Rol de los Lideres en la Gestidn del Estrés

4. Estrategias para la Gestion de la Carga Laboral

Mdédulo 2: Técnicas de Manejo del Estrés
1.Estrategias de Relajacion y Mindfulness

2.Técnicas de Respiracion y Meditacion . . .
3.Gestion del Tiempo y Priorizacion de Tareas 'é"s?tgé'slo 5: Recursos y Apoyo para el Manejo del
4.Bjercicio Fisico y Habitos Saludables 1.Acceso a Servicios de Salud Mental y Apoyo
Médulo 3: Prevencién del Burnout Profesional
1.Identificacién Temprana de Signos de Burnout 2.Programas de Asistencia para Empleados (EAP)
2.Estrategias de Autocuidado y Bienestar 3.Uso de Herramientas y Aplicaciones para el
Personal Manejo del Estrés
3.Creacién de un Entorno de Trabajo Positivo 4.Redes de Apoyo y Grupos de Comunicacion
4.Fomento del Equilibrio entre Trabajo y Vida
Personal

Mddulo 6: Evaluacién y Mejora Continua
1.Métodos para Evaluar el Nivel de Estrés y Burnout
2.Recoleccidén y Andlisis de Retroalimentacién
3.Implementacién de Cambios Basados en Evaluaciones
Talent Train 4.Desarrollo de Planes de Accidén Personalizados
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