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TECNIQUES D'AFRONTAMENT DE
L'ESTRES
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ONLINE

Duracién: 5H Horas presenciales: O H Horas online: 5H

Familia: PROMOCION DE LA SALUD
Area: PROMOCION DE LA SALUD

Dirigido a:
Treballadors interessats en la promocid de la salut, en general, i en I'aprenentatge de
tecniques que ajudin a fer front a l'estrés.

Objetivos:

Adquirir els coneixements necessaris que permetin coneixer els diferents processos que
es desenvolupen de manera automatica al nostre organisme per enfrontar-nos a noves
situacions, de manera que siguem capacos d'identificar-los i gestionar-los i manejar-los a
través de diferents técniques (cognitives, fisiologiques i conductuals) ia través dhabits de
vida saludables

Contenidos:

* Técniques cognitives:

&#9702; Tecniques fisiologiques:

&#9702; Tecniques de relaxacio

&#9702; Exercicis combinant técniques:

&#9642; Relaxacio facil

&#9642; Relaxacid intermedia

&#9642; Relaxacid avancada

&#9702; Técnigues conductuals:

&#9702; Habits de vida saludables per manejar l'estrés
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