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Curso 100%/ONLINE

TECNICAS DE MINDFULNESS PARA LA

AUTOGESTION DEL ESTRES LABORAL

Duracion: 25 hrs - Cédigo Interno: E-17
Plataforma: Moodle

OBJETIVO GENERAL

Aplicar técnicas de Mindfulness en la gestion del estrés
laboral, de acuerdo con las politicas de salud y bienestar
definidas por la empresa para los trabajadores

OBIJETIVOS ESPECIFICOS:
Al finalizar cada Unidad Tematica podras...

1. Identificar los factores detonantes del estrés
laboral considerando las condiciones fisicas y
psicoldgicas en que se desarrollan las
actividades diarias.

2. Reconocer los fundamentos de la técnica
Mindfulness considerando su diferencia con
otras disciplinas que ayudan en la gestién del
estrés laboral.

3. Aplicar técnicas de Mindfulness como guia de la
autogestion emocional del estrés laboral, segin
las exigencias del puesto de trabajo.

CONTENIDOS DEL CURSO

*Cada unidad temdtica incluye Activad Motivacional,
Caso Prdctico, Resolucion de Problemas

Unidad Tematica 1. Marco teorico Estrés y Mindfulness
Tema 1: El Estrés laboral
1.1. Definicidn de Estrés

e Tipos de estrés
e Agentes estresantes y respuesta al estrés
e Fases del estrés

1.2. El estrés laboral: agentes que lo generan

¢ Definicidn de estrés laboral

e (Por qué se produce el estrés? Demandas, control y
apoyo social

e Agentes estresores

1.3. El impacto del estrés en el trabajo y los beneficios
de combatirlo.

e Patologias fisicas y psicoldgicas que pueden
desarrollarse a causa del estrés

e Costos para las empresas: consecuencias en costos
econdmicos y temas organizacionales

e Deteccion del estrés en la organizacion:
cuestionario de Evaluacion de Riesgos Psicosociales
en el Trabajo
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Técnicas de Mindfulness para la autogestion del

estrés laboral

1.4. El Burnout

e Definicién del Burnout

e Efectos del Burnout: agotamiento emocional,
despersonalizacion y disminucién de la realizacidn
personal.

¢ Diferencia entre estrés laboral y burnout

Tema 2: Mindfulness
1.5 ¢Qué es Mindfulness?

¢ Definicidn de Minfulness

e Origen

¢ Mitos de Mindfulness

¢ Jon Kabat Zinn: el padre de Mindfulness en
Occidente.

1.6 Fundamentos de Minfulness

e Aspectos fundamentales para la practica de
Mindfulness

e Evidencia cientifica

e Précticas formales e informales de Mindfulness

¢ Jon Kabat Zinn: el padre de Mindfulness en
Occidente.

MAS INFORMACION DE ESTE CURSO

FONOS CONTACTO

+56 9 6666 1348

+56 9 6666 1353

+56 9 7307 0671

+56 9 8156 8342

+56 9 9399 2289

+56 9 8249 7335
Whatsapp: +56 9 6666 1348

es Halles

apacitacidén

Desde 1985

1.7 Primeros pasos
e Libre aceptacion y libre eleccidn
® Practicas de introduccién a Mindfulness
1.8 Mindfulness en el trabajo
e (¢Cémo nos ayuda el Mindfulness en el ambito

laboral?
e Recomendaciones para la practica del Mindfulness

en el trabajo

e Gestidon emocional

Unidad Tematica 2. TECNICAS DE MINDFULNESS Y
AUTOGESTION PARA EL TRABAJO

2.1 Técnicas de Mindfulness

e Postura para el Mindfulness
e Tipos de respiracion
e Ejercicios Mindfulness

2.2 Técnicas de autogestion emocional

¢ Relajacidn Fisica: Relajacion autdgena, Técnica de la
Relajacién progresiva de Jacobson
e Técnicas Cognitivo conductuales

E-MAIL
contacto@leshalles.cl - ventas@leshalles.cl

SITIO WEB
www.leshalles.cl

DIRECCION:
Maria Luisa Santander 0443, Providencia,
Santiago, Chile
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http://www.leshalles.cl/
http://www.leshalles.cl/
https://www.linkedin.com/in/leshalles/
https://www.youtube.com/user/LesHallesTV
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