CURSOS PROFESSIONALS | TONI BARDERA
COMUNICACIO | HABILITATS SOCIALS

CONTROL DE L'ESTRES LABORAL

|- QUESTIONS PREVIES

1- Que em passa quan pateixo estres?

2- L'estrés com a sindrome.

3- Les emocions i la seva relacié amb l'estres.
4- El centre laboral com a font d’estreés.

|I- ELS ELEMENTS PRINCIPALS DEL PROCES GENERADOR DE L'ESTRES

5- La realimentacié negativa i els seus simptomes.
6- Els pensaments automatics i els pensaments limitadors.
7- Els habits destructius connectats amb I'estres.

lI- LA PRACTICA

8- L'assercio encoberta i els seus beneficis.

9- Exercicis de visualitzacio.

10- L'escala de valors personals i la seva organitzacio jerarquica.

11- Exercicis de reprogramacié de percepcions generadores d'estres.

DURADA DEL CURS: 20h.




