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DENOMINACIO: Estratégies de control de I'estrés, el burnout i els riscos psicosocials
DURADA: 20 hores

OBIJECTIUS:

L'objectiu general del curs és:

Identificar les tecniques i les mesures preventives més adequades per evitar I'aparicié dels
riscos psicosocials.

Per aquesta rad al finalitzar el curs el participant ha de:

Identificar els simptomes que poden causar I'estres i I'ansietat laboral

Analitzar les técniques d'avaluacié dels riscos de I'estres i les mesures preventives més
adequades per evitarne |'aparicid

Analitzar les principals causes, factors determinants i conseqiiencies de la sindrome de
Burnout.

Identificar les consequeéncies de riscs laborals d'origen psicosocial

CONTINGUTS

MODUL 1: CONCEPTES D’ESTRES | ANSIETAT

UNITAT DIDACTICA 1. INTRODUCCIO A L’ESTRES | L'ANSIETAT
1.1.  Conceptes basics sobre estres.

1.2.  Conceptes basics de |'ansietat.

1.3.  Diferenciacié estres-ansietat.

1.4. Incidéncia al'entorn laboral.

1.5.  Aspectes fisiologics de I'estrés.

UNITAT DIDACTICA 2. IDENTIFICACIO D’ALERTES DE L’ESTRES
2.1. Temperatura.

2.2.  Tensio muscular.

2.3. Sudoracio.

2.4, Taxa cardiaca.

2.5. Respiracio.
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MODUL 2: L’ESTRES A LA FEINA

UNITAT DIDACTICA 3. ANALISI DEL CONTROL DE L’ESTRES A L’AMBIT LABORAL
3.1. Control de l'estrés ala jornada laboral

3.2. Pautes d’organitzacié.

3.3. Millora d’habits.

3.4. Educacio postural.

3.5. Utilitzacid eficient dels mitjans tecnologics (eines de treball).

3.6. Entrenament en respiracio.

3.7. Eines de millora de 'atencié i la concentracid.

3.8. Exercicis d’higiene laboral al lloc de treball.

MODUL 3: SINDROME BURNOUT

UNITAT DIDACTICA 4. ANALISI DEL SINDROME BURNOUT
4.1. Factors desencadenants de la Sindrome.

4.2. Evolucioé de la Sindrome Burnout.

4.3. Principals efectes.

4.4. Efectes a la feina.

4.5. Efectes al’activitat laboral.

4.6. Prevenir la sindrome.

4.7. Actuacié davant d’un possible Bournout.

MODUL 4: ALTRE RISCOS PSICOSOCIALS

UNITAT DIDACTICA 5. INTRODUCCIO ALS RISCOS PSICOSOCIALS
5.1. Marc normatiu

5.2. Concepte de riscos psicosocials

5.3. Consequéncies

UNITAT DIDACTICA 6 . DESCRIPCIO DELS FACTORS DE RISC PSICOSOCIAL
6.1. Caracteristiques de I'organitzacio

6.2. Caracteristiques del lloc

6.3. Organitzaci6 del treball

6.4. Temps de treball

6.5. Caracteristiques personals

UNITAT DIDACTICA 7 . ANALISI DE L’ASSETJAMENT LABORAL

7.1. Concepte d’assetjament laboral

7.2. Tipus d’assetjament (psicologic, sexual i per rad de sexe/génere)
7.3. Causes, fases i perills

7.4. Consequéncies

7.5. Prevencio de |'assetjament

7.6. Intervenir sobre I'assetjament
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UNITAT DIDACTICA 8. IDENTIFICACIO D’ALTRES RISCOS PSICOSOCIALS

8.1. L’addiccid a la feina
8.2. El tecnoestres
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