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TEMARIO CURSO TALLER DE
MANEJO EFICAZ DEL ESTRESY GESTION DEL TIEMPO

EXCELENCIA PERSONAL

PRIMER MODULO : REALIZACION PERSONAL EN AMBIENTESDE ALTA EXIGENCIA

Quéesd estrés

Por qué manifestamos estrés?

El estrés en el mundo laboral

El estrésy la efectividad en € trabajo

Un model o de estrés: fuentes de estrés — estrés experimentado — consecuencias
Autodiagnostico del nivel de estrés
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SEGUNDO MODULO : ESTRATEGIASPARA MANEJAR EL ESTRES
» Enfoques basados en €l individuo
» Enfoques organizacionales
» Desarrolloy Aplicacion de Técnicas paramanejar €l estrés

OBJETIVOS

Ayudar a cada participante aidentificar las fuentes de estrés y las implicancias de éste en € trabajo, en
lavidafamiliar y en genera en lavida cotidiana.

Daaconocer y aplicar técnicas y estrategias para manejar €l estrés.

METODOLOGIA

El taller sellevaa cabo empleando una metodol ogia de ensefianza aprendizaj e basada en gercicios
précticos y vivenciaes, resaltando y compartiendo las experiencias. Paraello se utilizan:

> Breves charlas del relator con apoyo audiovisua
> Ejercicios practicos de aplicacion
> Discusiones en pequefios grupos
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