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Formacion E-Learning

Gestion del Estres, prevencion del Burnouty mejora de la Calidad
de Vida en el entorno laboral

Presentacion

Realizar una actividad laboral estd a menudo acompafiada de presiones y exigencias que derivan en estrés. La
forma en la que se gestionen impactar, tanto en los resultados obtenidos, como en la experiencia y calidad
de vida de quien lo lleve a cabo; incluso en su consecuencia adversa mis extrema que deriva en el sindrome de
burnout que conlleva altos costes para la salud y la productividad.

A través de la investigacion cientifica se han encontrado estrategias que resultan eficaces para disminuir los
efectos negativos de las presiones internas y ambientales, asi como para administrar el esfuerzo que se invierte
en las tareas y fomentar el autocuidado sin perder de vista los resultados.

Este curso tedrico-prictico persigue tanto la comprension del estrés y el desgaste profesional, como la
adquisicién de herramientas para lograr una experiencia mds satisfactoria que contemple la proteccion del
bienestar de las personas.

La Formacion E-learning

Los cursos online se han consolidado como un método educativo de éxito en la empresa ya que aportan flexibilidad
al proceso de aprendizaje, permitiendo al alumno escoger los momentos més adecuados para su formacién.
Con mis de 35 afios de experiencia en la formacidn de directivos y profesionales, Iniciativas Empresariales y la
Manager Business School presentan sus cursos e-learning. Disefiados por profesionales en activo, expertos en las
materias impartidas, son cursos de corta duracién y eminentemente practicos, orientados a ofrecer herramientas
de andlisis y ejecucion de aplicacién inmediata en el puesto de trabajo.

Nuestros cursos e-learning dan respuesta a las necesidades formativas de la empresa permitiendo:

Y Interactuar
con otros
estudiantes
enriqueciendo la
diversidad de visiones y
opiniones y su aplicacién
en situaciones
reales.

2 Aumentar
sus capacidades
y competencias en el

puesto de trabajo en base

al estudio de los casos
reales planteados en
el curso.

La
posibilidad
de escoger el
momento y lugar
mas adecuado para
su formacién.

Trabajar
con los recursos
que ofrece el
entorno
on-line.
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Objetivos del curso:

e Comprender el fenémeno del estrés y su vinculacion con el trabajo, asi como identificar sus mecanismos
psicofisioldgicos.

e Establecer estrategias para mejorar la gestidn del estrés y el bienestar emocional en el lugar de trabajo.

® Diferenciar entre ansiedad, estrés, distrés y burnout para decidir el abordaje personal y colectivo mds

apropiado.
® Comprender la estrategia de engagement y las formas de implementarla.

® Conocer los principales efectos adversos para las empresas derivados de que algunos de sus colaboradores
presenten sindrome de burnout.

¢ Adquirir herramientas de autocuidado para promover el bienestar biopsicosocial.
® Adquirir herramientas para la gestion del estrés en condiciones agudas.
e Comprender los factores sociales y el impacto del grupo en el manejo de contingencias.

e Administrar los recursos personales para el manejo de condiciones adversas.

k€ Conozca de forma practica las herramientas para la
prevencion del sindrome de burnout y el cuidado del
bienestar en el trabajo”

Dirigido a:

Responsables y técnicos de RRHH, Prevencion, Seguridad e Higiene Laboral, asi como a todos aquellos
Directivos y Mandos Intermedios que tengan la necesidad de prevenir y gestionar temas de estrés o prevencién
del burnount en sus dreas de trabajo.
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Estructura y Contenido del curso

El curso tiene una duracién de 30 horas lectivas 100% online que se realizan a través de la plataforma

e-learning de Iniciativas Empresariales que permite el acceso de forma rdpida y ficil a todo el contenido:

s
Manual de Estudio
5 médulos de formacién que contienen
el temario que forma parte del curso y
que ha sido elaborado por profesionales
en activo expertos en la materia.
N

~

Material Complementario

En cada uno de los médulos que le
ayudard en la comprensién de los temas
tratados.

J

Ejercicios de aprendizaje y
pruebas de autoevaluaciéon

Bibliografia y enlaces de lectura
recomendados para completar la
para la comprobacién prictica de los formacién.
conocimientos adquiridos.

Metodologia 100% E-learning

Permite el acceso a los contenidos del curso desde
cualquier dispositivo las 24 horas del dia los 7 dias
de la semana.

En todos nuestros cursos es el alumno quien marca
su ritmo de trabajo y estudio en funcién de sus
necesidades y tiempo disponible.

b
= Soporte Docente Personalizado

El alumno tendrd acceso a nuestro equipo
docente que le dard soporte a lo largo de todo el
curso resolviendo todas las dudas, tanto a nivel
de contenidos como cuestiones técnicas y de
seguimiento que se le puedan plantear.

Apple Store para iOS) que le permitird acceder a la plataforma desde cualquier dispositivo mévil y realizar el curso

. * El alumno podra descargarse la APP Moodle Mobile (disponible gratuitamente en Google Play para Android y la
I I i I

desde cualquier lugar y en cualquier momento.
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Contenido del Curso

MODULO 1. Estrés y trabajo

El estrés puede aparecer en el ambito laboral como resultado de la relacion entre el individuo, el
clima laboral y la percepcién individual de factores amenazantes derivados del trabajo que ponen en
peligro nuestro bienestar fisico, psicolégico y social.

Existen numerosas investigaciones que han documentado el efecto nocivo del estrés en el

organismo.

1.1. Estados emocionales y su relacion con el trabajo:
1.1.1. Hallazgos recientes sobre el impacto de los estados emocionales en los dmbitos laborales.
1.1.2. Comprensién del fenémeno poblacional del estrés: prevalencia y condiciones asociadas.

1.2. Mecanismos psicofisiolégicos del estrés:
1.2.1. Neuropsicologia del estrés y funcionamiento cerebral ante condiciones estresantes.
1.2.2. Forma en la que el estrés impacta en la salud de las personas.

1.3. Conceptualizacién del estrés:

1.3.1. Ansiedad, estrés, distrés y malestar psicoldgico: diferencias y similitudes.
1.3.2. Criterios para identificar estrés: manifestaciones y causas.

1.3.3. Factores asociados a la aparicién de estrés en entornos laborales.

MODULO 2. Sindrome de Burnout

Sindrome conceptualizado como resultado del estrés cronico en el lugar de trabajo que no se
ha manejado con éxito. Se caracteriza por tres dimensiones: sentimientos o falta de energia o
agotamiento, aumento de la distancia mental con respecto al trabajo y eficacia profesional reducida.

2.1. Definicién conceptual del sindrome:

2.1.1. Mecanismo de aparicién y manifestacién de burnout.

2.1.2. Variables asociadas al burnout.

2.1.3. Perfil del burnout, impacto en las organizaciones y en la vida de las personas.

2.2. Mitos y realidades sobre el burnout:

2.2.1. Identificacion de prejuicios vinculados al desgaste profesional.
2.2.2. Sesgos en la percepcion del impacto del burnout.

2.2.3. Diferenciacidn entre estrés, distrés y burnout.
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MODULO 3. La estrategia del engagement

El engagement o compromiso laboral constituye un punto de inflexién en la vida de los empleados
porque esta relacionado con el desempefio laboral y la productividad. Muchas empresas han
empezado a implementar programas y estrategias para aumentar el engagement de sus empleados.

3.1. Definicién y aplicacion del engagement:
3.1.1. Modelo tedrico.
3.1.2. Implicaciones en la vida laboral.

3.2. Condiciones promotoras del engagement en el contexto laboral:
3.2.1. Induccién y mantenimiento del vigor.

3.2.2. Elementos condicionantes de la dedicacién.

3.2.3. Factores que favorecen la concentracion.

3.2.4. El elemento social en la bisqueda de engagement.

MODULO 4. Autocuidado y promocién del bienestar
psicoldgico en entornos laborales

6 horas

4.1. Conceptualizacién de autocuidado.

4.2. Elementos de autocuidado:
4.2.1. Autoconocimiento, desde el modelo biopsicosocial.
4.2.2. Autoevaluacion, vias para la deteccién de factores de riesgo y condiciones problemiticas.

4.3. Herramientas:
4.3.1. Factores de proteccién.
4.3.2. Acciones preventivas para conservar el bienestar.

MODULO 5. Gestion del estrés

5.1. Manejo del estrés en situaciones agudas:

5.1.1. Técnicas para calmarse y preparar la accién.
5.1.2. Técnicas para procesar.

5.1.3. Técnicas para recuperar el control de la situacion.

5.2. Impacto del apoyo social en situaciones estresantes:
5.2.1. El grupo social en su funcién amortiguadora.
5.2.2. Estrategias de manejo grupal para mejorar las condiciones de trabajo.
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5.3. Condiciones laborales saludables:
5.3.1. Deteccidn de factores estresantes en contextos cotidianos.
5.3.2. Administracién de recursos personales.
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Fatima Laborda
Doctora en Neurociencias. Psic6loga (especialista en Psicoterapia) y maestra en Psicoanilisis y Alta
Direccién con amplia experiencia como docente, conferencista e investigadora internacional en el

sector clinico.
Es, ademds, asesora de empresas en la promocion del bienestar psicosocial y la salud mental.

Titulacion

Una vez finalizado el curso el alumno recibird el diploma que acreditard el haber superado de forma satisfactoria
todas las pruebas propuestas en el mismo.

v MANAGER
P& BUsINESs
A SCHOOL

DIPLOMA

Iniciativas Empresariales y la Manager Business School certifican que D. / Dita.
XXXXX XXXXXX XXXXXXXXXX

Ha superado satisfactoriamente el curso

GESTION DEL ESTRES, PREVENCION DEL BURNOUT Y MEJORA DE LA CALIDAD
DE VIDA EN EL ENTORNO LABORAL
Habiendo demostrado el dominio de las materias impartidas mediante
Ia superacion de las pruebas de evaluacion de las que consta el curso.
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