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NOM DE L'ACCIO

Estratégies personals per al control de I'estres, burnout i altres cingles psicosocials

OBJECTIUS

Objectius:- Presentar les consequiéncies de riscos laborals d'origen psicosocial: Estrés, mobbing i les
seves variants. - Donar a coneixer les tecniques d'avaluacié d'aquests riscos i les mesures preventives
més adequades per evitar la seva aparicio.

CONTINGUTS

1. Conceptes basics sobre I'estres. 2. Conceptes basics de I'ansietat. Diferenciacio estrés-

ansietat.3. Incidéncia en I'entorn laboral. 4. Aspectes fisiologics de I'estres. Les alertes de

I'estrés4.1. Temperatura.4.2. Tensié muscular.4.3. Sudoracid.4.4. Taxa cardiaca.4.5.

Respiracié.5. El control de I'estrés en la jornada laboral.5.1. Pautes d'organitzacié.5.2. Millora
d'habits.5.3. Educacié postural.5.4. Utilitzacié eficient dels mitjans tecnologics (eines de

treball).5.5. Entrenament en respiracid.5.6. Eines de millora de I'atencio i concentracio.5.7.

Exercicis d'higiene laboral en el lloc de treball.6. Que es el Sindrome Burnout. 6.1. Quins son els
factors desencadenants de | Sindrome?6.2. Com evoluciona una sindrome Burnout6.3. Quins son els
principals efectes.6.4. Efectes en el treball6.5. Efectes en I'activitat laboral6.6.Com podem fer per
prevenir-lo6.7.Que podem fer d’avant I’existéncia de possible Burnout7. Altres Cingles Psicosocials.



