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“Gestién del Estrés, del Tiempo y Autocuidado Profesional”

Forma de realizacion Online. Modalidad a distancia. En plataforma tecnoldgica propia.
https://formacion.hacerlobien.net

Duracion: 40 hrs

Fechas: Comienza 15 de Febrero de 2022. Duracioén 6 semanas.

. David Mustieles Mufioz. https://www.hacerlobien.net/hola/

El Trabajo Social es una profesion de cuidado y como tal debemos estar atentos/as a nuestro
propio cuidado para poder ofrecer nuestros servicios y atencién desde una situacién éptima.
Cdémo gestionamos el stress, cdmo gestionamos nuestro tiempo, en el cual cada vez debemos
realizar mas y nuevas funciones, y cdmo cuidarnos ante estas cuestiones son temas importantes

a reflexionar y conocer.

A través de esta formacién podremos conocer herramientas que nos ayuden a detectar
situaciones que nos generan stress, herramientas que nos ayuden a reflexionar sobre la gestién

gue hacemos de nuestro tiempo y cémo podemos cuidarnos para poder cuidar mejor.

1. Capacitar al alumnado en el conocimiento, prevencidn y gestion del estrés laboral.

2. Capacitar al alumnado para desarrollar estrategias y aplicar técnicas que mejoren su
organizacidn y gestion del tiempo.

3. Mejorar las habilidades de autocuidado de las personas participantes a nivel cognitivo,
emocional y fisico.



MODULO 1: GESTION DEL ESTRES

Tema 1. Introduccién y conceptos generales:
o 1.1. Concepto, tipos y fases del estrés.
o 1.2. Neurofisiologia y sintomas del estrés.
o 1.3.Sindrome de burnout o de estar quemado/a.

Tema 2. Prevencidn y gestion del estrés:
o 2.1. Factores de riesgo para el estrés laboral.
o 2.2. Mis estresores.
o 2.3. Gestidn del estrés.
= 2.3.1. Podemos aprender a gestionar el estrés
= 2.3.2.Qué puedo hacer con mi estrés?
= 2.3.3. Estrategias y técnicas para gestionar el estrés Accién Formativa

MODULO 2: GESTION DEL TIEMPO

Tema 3. Introduccién, conceptos generales y evaluacién personal:
o 3.1. Concepto de tiempo.
o 3.2. Caracteristicas del tiempo.
o 3.3.Laimportancia del tiempo y su gestion eficiente.

Tema 4. Gestion eficiente el tiempo:
o 4.1. Leyes que afectan a la gestion del tiempo.
o 4.2. Ladrones y goteras del tiempo.
o 4.3. Procrastinacion.

MODULO 3: AUTOCUIDADO PROFESIONAL.

Tema 5. Introduccién y conceptos generales:
o 5.1.Relacién entre pensar, sentir y actuar
o 5.2. Modelo del cerebro triple. Aportaciones y criticas.
o 5.3. ¢Felicidad o bienestar?

Tema 6: Autocuidado cognitivo:
o 6.1. Posicion existencial basica.
o 6.2.Sesgos cognitivos.
o 6.3. Didlogo interno.
o 6.4. Habilidades basicas para el autocuidado cognitivo.

Tema 7: Autocuidado emocional:
o 7.1. Emociones.
7.2. Inteligencia emocional.
7.3. Tridngulo dramatico.
7.4. Ley de la economia de las caricias.
7.5. Habilidades basicas para el autocuidado emocional.
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e Tema 8: Autocuidado fisico:
o 8.1. Cosas que le sientan bien a nuestro cuerpo y hacen que piense que lo
cuidamos como se merece
o 8.2. Habilidades basicas para el autocuidado fisico.

e Tema 9: Autocuidado en accién:
o 9.1.Proceso de cambio.
o 9.2. Compromisos de autocuidado.

1. Documentacién principal elaborada por el docente, en formato pdaginas web y archivos PDF
(330 paginas).

2. Diez actividades complementarias: videos, lecturas y debates en foros.
3. Once ejercicios practicos.
4. Resolucidn de dudas individuales.

5. Catalogo de 180 referencias bibliograficas que permiten ampliar los conocimientos, siendo el
50% de acceso libre en internet.

6. Test de conocimientos al finalizar cada médulo y test final.

El docente dispone de la “Acreditacion docente para teleformacién: formador on line”.
Especialidad formativa SSCE002PO. Asociacion Nacional de Centros con Certificados de
Profesionalidad



