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¢Qué incluye este curso?

Incluye acceso, soporte administrativo

y pedagdgico a través del tutor personal y diploma
acreditativo.

Duracion: 10 horas
Tiempo estimado: 2 semanas
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Objetivos del curso

En este curso conoceremos, entrenaremos y aplicaremos las técnicas adecuadas (inspiradas
en el mundo del deporte), que nos permitiran encarar el dia a dia con la misma fortaleza con
la que los deportistas de élite intentan afrontar sus desafios. De este modo, tendremos a
nuestra disposicion la energia fisica y mental imprescindible para gestionar las situaciones de
estrés a las que debamos enfrentarnos. Y asi aprenderemos a:

Analizar como el estrés nos afecta y como podemos desarrollar técnicas que nos
permitan reducirlo y eliminarlo de nuestra vida.

Reconocer los factores que provocan el estrés dentro de la empresa y aprender a
tratarlos y corregirlos de forma efectiva.

Estructura general del curso

Origen y causas del estrés

Nivel de energia y estrés
La naturaleza real del estrés
El origen evolutivo del estrés

El estrés y la activacion fisiologica

Manifestacion de la Activacion
Conocimiento del Nivel de Activacion
Evaluacion de la Activacion

Establecer objetivos como técnica de gestidn del estrés

Establecimiento de Objetivos
Clasificacion de Objetivos
Obijetivos de Realizacién
Objetivos de Largo Plazo
Objetivos Intermedios
Objetivos a Corto Plazo
Caso Practico Gurdjieff
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El control de la atencion

Aprender a Enfocar
Observar y analizar la situacion
Caso Wim Hoff

Aprender a pensar correctamente para afrontar el estrés

Reconstruccion cognitiva del Pensamiento
Tipos de deformaciones del pensamiento

Técnicas eficaces para manejar situaciones adversas

Autopractica en Imaginacion o Visualizacion
La estrategia de la respiracion correcta
Técnicas de respiracion

Tipos de respiracion

El Método de la Relajacion

Aqui y ahora

Todo conflicto estda en mi mente

El ataque es miedo

Los Estiramientos Corporales

Habitos de alimentacion saludable

Pautas de alimentacion saludable
Habitos de ejercicio saludables

Practicar el ejercicio fisico de la forma correcta
El ejercicio fisico, alimentacién y el descanso
Combinar entrenamiento aerdbico y anaerobico
Duracion e intensidad del entrenamiento

Como realizar los ejercicios de sobrecarga
Cuando el objetivo es hacer crecer los musculos
Como realizar el ejercicio aerdbico

Ejercicios de Calentamiento

Sueno Saludable

Pautas de suefio adecuado
Qué hacer cuando se padece insomnio
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Ergonomia

Regular la distancia y altura de la pantalla
Configuracion de la pantalla de ordenador
Configuracion Ergondmica con portatiles
Configuracion Ergondmica de la Mesa de Trabajo
Configuracion Ergondmica de la silla
Sentarse Correctamente

Regular la altura de la silla

Uso correcto del Ratdn

Sindrome tunel carpiano

Postura de Trabajo

Entorno de Trabajo: Iluminacion

Entorno de Trabajo: Ruido

Entorno de Trabajo: Factores ambientales
Ejercicios de relajacion muscular
Ejercicios de relajacidon ocular

Modificacion de los habitos

Las dificultades para modificar los habitos
Como llevar a cabo el cambio de habitos

Recapitulacion

Recomendaciones técnicas

Para poder ejecutar la plataforma de formacion necesitaras un navegador web
(recomendamos IE8 o posterior / Firefox / Opera / Safari / Chrome) con el plugin de Flash 9
0 posterior.

Ademas, recomendamos una resolucion de pantalla de 1024 x 76 Asi como, que la conexion
a Internet sea al menos de 256 kbits/s
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