Curs subvencionat d'Estratégies personals per control de I'est
Publicat el Xarxanet - Entitats i voluntariat de Catalunya per un
mon millor (https://xarxanet.org)

Del 5 de juny al 12 de juliol
Dm. Dj.
de 9h a 11.30h

Aprén a gestionar I'estrés i tornar
I'equilibri al teu cos i a la teva ment.

on?

Escola Efa

c/ Vallirana num. 69
Baixos 2 | Barcelona

Més info: www.escolaefa.cat 0 Egﬁ?nfcrnéi
Inscripcions a: info@escolaefa.cat DE L'ACELLEC

Curs subvencionat d'Estrategies personals per control de |'estres
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Del 5 de juny al 12 de juliol
Dm. Dj.
de 9h a 11.30h

Aprén a gestionar |'estrés i tornar
I'equilibri al teu cos i a la teva ment.

Oon?
Escola Efa
¢/ Vallirana num. 69

Baixos 2 | Barcelona

Barcelona
Dimarts, 05/06/2018 fins Dijous, 12/07/2018

(En linia)

El nostre entorn ens exposa a riscos laborals d'origen psicosocial: estrés, mobbing i les seves variants. Aquest
curs et donara recursos per avaluar aquests riscos i aprendras mesures preventives per minimitzar el seu impatcte
al teu dia a dia.

Els objectius d'aquest curs son:

e Capacitar a I'alumne per a una optima gestioé davant les situacions d'estres i ansietat en relacié amb la
seva activitat diaria.

¢ Dotar d'eines i tecniques practiques de control d'estres.

e Identificar i controlar ;els simptomes de I'estrés i I'ansietat.

e Coneéixer els riscos, efectes i implicacions negatives de l'estrés sobre la salut.

¢ Prendre consciéncia de la incidéncia i importancia de I'estrés en el desenvolupament professional (entorn
laboral).

e Coneixer les respostes fisiologiques de l'estrés i la seva implicacio en I'estat animic i fisic.

e Interpretacio i control de les respostes fisiologiques.

e Coneixer les técniques basiques de relaxacio.

¢ Aprendre técniques de respiracio i la seva importancia.

¢ Augmentar el coneixement sobre la tensié muscular derivada de I'estres.

¢ Generalitzar I'aprés de manera practica al dia a dia.

* |dentificar diferents trastors, derivats de I'estrés com (Burnout) etc...

Data:
Dimarts 05 juny

Hora:
09:00
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Organitzador: Escola EFA
Correu electronic de I'organitzador: info@escolaefa.cat
Enllag: Anar al web de I'esdeveniment

URL d'origen: https://xarxanet.org/agenda/curs-subvencionat-destrategies-personals-control-de-lestres
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