TALLER PRESENCIAL: GESTION DE ESTRES CRONICO Y PREVENCION DE

BURNOUT EN EL PERSONAL FACULTATIVO

MIERCOLES, 10 DE ABRIL DE 2019

16.30-16.45 PRESENTACION:
Historia personal, compromiso, normas del taller. (Respeto, Confidencialidad, Asertividad, Participacion, Puntualidad)
16.45-18.30 MODULO 1: ELESTRES Y TU
-Estrés, y Burnout: se relacionan, pero no son lo mismo. Comprender la diferencia entre ambos: Dilema vs Problema
- Reconocer e identificar sus causas, la repercusion e impacto en salud fisica, mental y emocional de los profesionales.
Practica:
Los asistentes realizaran un ejercicio de Identificar estresores y su interaccion en vida personal y laboral: Ejercicio de la Rueda de
la Vida, Prioridades, y Cuadrante de las Areas.
18.30-18.45 DESCANSO
18.45-20:30 MODULO 2: PROGRAMANDO EL GPS: Hacia donde ir para tener la vida que quieres.
-Definir y crear uno objetivo “destino del GPS “, ¢ Cudl seria la practica ideal? Equilibrio vida personal/profesional.
-Identificar los conflictos y obstaculos éhacia dénde quiero ir?
-Creencias, pensamientos negativos.
-Zona de confort, zona de influencia,
-La resistencia al cambio y el auto sabotaje.
TRIADA : FOCO/LENGUAIJE/SIGNIFICADO
Practica:
Los participantes formularan un objetivo segin diagrama (SMART) en relacidn a su actividad profesional/personal diaria.
-Listado e identificacidn de creencias, y conflictos y gestion del cambio mediante la herramienta de las Triadas, dirigiendo la
atencion hacia el objetivo sefialado.
JUEVES, 11 DE ABRIL DE 2019
16.30-18.30 MODULO 3: SOLTANDO EL LASTRE. INICIANDO EL CAMBIO,
CONTENIDO:
-Empezando por Uno: cémo experimentar y practicar la gestion del cambio en el dia a dia desde el auto liderazgo personal y
profesional.
-Comunicarse no es sélo hablar. Las barreras de la comunicacién. La asertividad.
-Gestion del tiempo, los ladrones que nos estresan.
-Las emociones negativas: vivirlas sin quemarse.
Practica:
Ejercicio de cambio de creencias, comunicacion asertiva, gestion del tiempo, y gestion emocional. El poder de la Resiliencia.
18.30-18.45 DESCANSO
18.45-20.15 MODULO 4: UNA NUEVA RUTA.
-Introduccién a la meditacién/ Mindfullness, la importancia del ¢para qué?
-Desde el ojo de la tormenta: Respirar, técnicas de respiracidon para cambio rapido de estado y liberacion de estrés.
-Como mantenerse cuando las cosas no van como quieres.
Practica:
Los asistentes participaran en ejercicios de meditacidn sentados y respiracion, mediante técnicas de visualizacion utilizando
canales de comunicacién VAK (visual, auditivo, kinestésico).
-Se reforzard la utilidad y el poder de herramientas como escritura reflexiva y emociones positivas.
-Integracidon de temas de moédulos anteriores.
20.15-20.30 CONCLUSIONES Y CIERRE - ENCUESTA DE SATISFACCION
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