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CTRR0010 | ESTRATEGIAS PERSONALES DEL CONTROL DEL ESTRES, BURNOUT Y

RIESGOS PSICOSOCIALES
20 horas

OBJETIVO GENERAL:
Identificar las técnicas y medidas preventivas mas adecuadas para evitar la aparicion de los riesgos
psicosociales.
CONTENIDOS:
1. CONCEPTOS DE ESTRES Y ANSIEDAD
1.1.Introduccidén al estrés y la ansiedad
1.1.1.Conceptos basicos sobre el estrés
1.1.2.Conceptos basicos de la ansiedad
1.1.3.Diferenciacién estrés-ansiedad
1.1.4.Incidencia en el entorno laboral
1.1.5.Aspectos fisioldgicos del estrés
1.2.1dentificacion de alertas del estrés
1.2.1.Temperatura
1.2.2.Tensiédn muscular
1.2.3.Sudoracién
1.2.4.Tasa cardiaca
1.2.5.Respiracion
2. ELESTRES EN EL TRABAJO
2.1.Anédlisis del control del estrés en el dmbito laboral

2.1.1.Control del estrés en la jornada laboral
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2.1.2.Pautas de organizacién
2.1.3.Mejora de habitos
2.1.4.Educacion postural
2.1.5.Utilizacidn eficiente de los medios tecnolégicos (herramientas de trabajo)
2.1.6.Entrenamiento en respiracion
2.1.7.Herramientas de mejora de la atencidn y concentracion
2.1.8.Ejercicios de higiene laboral en el puesto de trabajo
3. SINDROME BURNOUT

3.1.Andlisis del sindrome Burnout
3.1.1.Factores desencadenantes del sindrome
3.1.2.Evolucién del sindrome Burnout
3.1.3.Principales efectos
3.1.4.Efectos en el trabajo
3.1.5.Efectos en la actividad laboral
3.1.6.Prevenir el sindrome
3.1.7.Actuacion ante un posible Burnout

4. OTROS RIESGOS PSICOSOCIALES

4.1.Introduccién a los riesgos psicosociales
4.1.1.Marco normativo
4.1.2.Concepto de riesgos psicosociales
4.1.3.Consecuencias

4.2.Descripcion de los factores de riesgo psicosocial
4.2.1.Caracteristicas de la organizacion

4.2.2.Caracteristicas del puesto
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4.2.3.0rganizacién del trabajo
4.2.4.Tiempo de trabajo
4.2.5.Caracteristicas personales
4.3.Analisis del acoso laboral
4.3.1.Concepto de acoso laboral
4.3.2.Tipos de acoso (psicoldgico, sexual y por razén de sexo/género)
4.3.3.Causas, fases y perfiles
4.3.4.Consecuencias
4.3.5.Prevencion del acoso
4.3.6.Intervencion sobre el acoso
4.4.1dentificacidn de otros riesgos psicosociales
4.4.1.La adiccidén al trabajo

4.4.2.El tecnoestrés



