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Cia) Antorio aves JUSTIFICACION

Abordar el estrés en el contexto laboral actuglisifica por
las caracteristicas del desempefio del trabajo Josle
requerimientos de la Organizacion.

La precision que se nos exige en la calidad délajoa la
sobrecarga de tareas en el tiempo disponible ficuliad
para asumir el rol profesional debido a la comgéaji de
las tareas y a la diversidad de las personas,dpsctos
ergonomicos por el uso de las nuevas tecnologiala de
informacion, etc. Hacen que el estrés se haya cotoen
un tema muy estudiado y debatido ya que se le derssi
responsable de muchas enfermedades fisicas, mesesta
psicoldgicos, conflictos interpersonales, bajadal de
rendimiento y aumento del absentismo laboral.
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E_\ Anfonio Ares EN FOQUE

_

Identificar los estresores laborales en cada cadesgrrollar
estrategias para gestionar el estrés son elementad
necesarios para cuidar la salud, mejorar el rewrditoiy
conseguir unas relaciones personales mas satiséacto

Se trata de incrementar nuestros conocimientos estral
capacidad para identificar, afrontar o tolerarddsrentes
situaciones estresantes desde las posibilidadesrdbio
de la realidad o de nuestra manera de reacciotaeha.

Para ello aprenderemos técnicas cognitivas y candies de
afrontamiento del estrés laboral que podamos segui
entrenando tras la realizacion del Seminario.
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E_\) Antonio Ares O BJ ETIVOS

 Identificar lascircunstancias personales y laboralegue
provocanrestrés

» Conocer susepercusiones conductuales y emocionales
sobre efendimiento y la salud.

» Elaborarestrategiasy aprendertécnicas para modificar
las situaciones que provocastrés
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EA I METODOLOGIA

_

Eminentement@ractica y adaptada a las caracteristicas de
los participantes.

La accion formativa comienza con la exposicion de
expectativasy plan de trabajo a realizar durante la jornada
y termina con umnventario de las ideas Utilegjue se han

adquirido y con urcompromiso de acciones a realizar
tras la jornada.

Durante las sesiones se comparten conocimientos
experiencias, se realizan ejercicios grupales grseenan
conductas.

Se entrega a los participantes, ademas de la dotaoien,
un CD con técnicas de relajacion.
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E_\) Antonio Ares SEGU”\/”ENTO

Ofrecemos a los participantes la posibilidad de extar
con el consultor, por e-mail y teléfono, desdeskizacion
del Seminario hasta la jornada de seguimiento, las
dificultades que van encontrando al llevar a cab® |

compromisos adquiridos y los logros que van
consiguiendo.

Al mes aproximadamente de la realizacion de ladacci
formativa realizaremos una sesion presencial de
seguimiento (de 9 a 14 horas) para revisar lasoRaesi
llevadas a cabo por los participantes en su rehlatzoral,
corregir dificultades encontradas y potenciardiécacion
posterior de los aprendizajes realizados.
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E_\ Antonio Ares PROG RAMA

-

PRIMERA SESION (de 9:00 a 11:30 horas)

Conceptode estrés. Diferencia entmesiedady estrés
Consecuenciasobre erendimiento y la salud.
El estrédaboral:

Sobrecarga de trabajo

Conflicto y ambigtedad de rol
Conflictos interpersonales

Burnout y mobbing

Aspectos ergonémicos por las N.T.I.
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E_\) Antonio Ares PROG RAMA

SEGUNDA SESION(de 11:45 a 14:00 horas)

Estrategiasde gestion del estrés:

Condicionesque lo producen
Capacidadde afrontamiento

Técnicasde relajacion: requisitos y efectos:
Imaginacion tematica
Relajacibn muscular progresiva
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E_\ Antonio Ares PROG RAMA
TERCERA SESION (de 15:00 a 16:30 horas)

Modificacion deestresorejue generan estrés
Estilos deafrontamiento
Técnicasde afrontamiento:

Técnicascognitivas (reestructuracion, decisiones)
Técnicasverbales
Técnicas deanalizacion emocional
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E_\' Antonio Ares PROG RAMA

CUARTA SESION (de 16:45 a 18:00 horas)

Mejora delestilo de vida:ejercicio, alimentacion, descanso.
Inventario deutilidades

Accionesa emprender practicas a realizar
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E_\) Antonio Ares CONSULTOR

ANTONIO ARES PARRA
Dr. en Psicologia

Catedratico de Escuela Universitaria en la Unidadi
Complutense de Madrid

Trabajo en el departamento de Seleccion en El Gogiés
(2’5 afios) y en el de Formacion en Renault (9 afios)

Consultor de Empresas especializado en Comportémien
Organizacional yoach de directivos
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