M

» de Catalunya

BLCD
DE ESPANA  DE EMPLEO DE EMPLED ESTATAL
Y SEGURIDAD SOCIAL

Generalitat de Catalunya
Consorci per a la Formacié Continua ﬁ Cee [ e sepnco

CURSOS DE SEGURETAT | SALUT LABORAL

Gestio de l'estrés

Tecniques de relaxacio

100% Subvencionat pel Consorci per a la
Formacio Continua de Catalunya

Adrecats prioritariament a treballadors ocupats,
també poden inscriure’s en menor grau, els treballadors en situacié d’atur

Taller Ginebré Cr. Jaume Campmajor 9, Cardedeu, Tel. 938444363 — 938412547
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Comentaris generals de |'oferta formativa

Accions formatives incloses a l'itinerari:

Aquest itinerari inclou les seglients accions formatives:

Denominacié Tipus Hores
Gestid de l'estrés Curs 20 hores
Tecniques de relaxacié Curs 20 hores
Total hores de I'ltinerari 40 hores

Planificacio de les accions formatives:

- Les accions formatives que componen el present itinerari estan programades de manera
gue aquelles persones que vulguin realitzar la totalitat de les accions formatives les
puguin realitzar.

- Els possibles candidats es poden inscriure a totes les que vulguin d’aquest itinerari, ja
sigui Unicament a una, o bé a les dues.

- Sadjunta taula amb la planificacié de les accions formatives:

Denominacié
Gestid de l'estrés Febrer — 2017 Marg — 2017 2 Tardes (Dmts-Dj)
Tecniques de relaxacio Marg — 2017 Abril — 2017 2 Tardes (Dmts-Dj)
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Programes i Continguts de les accions formatives:

Gestio de 'estrés

Durada:

- 20 hores.

Objectiu general:

e (Capacitar a I'alumne per identificar les diverses formes d’estrés.
Objectius especifics:

e Identificar les diferents formes de respostes d’estrés.
e Ensenyar técniques de reduccioé de I'estrés.
e Utilitzar metodes i eines per organitzar el treball i per una bona gestié del temps.

Continguts:

1. Que és l'estrés: aspectes personals i psicosocials.
2. Lestrés com a problema laboral i psicosocial.

3. Estrategies de gesti6 de 'estrés.

4. Técniques i recursos per a la gestié de I'estrés.

5. Bases de l'organitzacio del treball.

6. Metodes i eines per a organitzar el treball.

Tecniques de relaxament

Durada:
- 20 hores.
Objectius generals:

e Adquirir recursos per afrontar les tensions laborals i del dia a dia..

e Desenvolupar la capacitat de viure el moment present per potenciar la concentraci6 i
viure amb plenitud.

e Desenvolupar recursos per disminuir els nivells d’ansietat, tensié mental i depressio.
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Consorci per a la Formaclé Continua

N Generalitat de Catalunya
Y\ de Catalunya

Continguts:

1. Introduccié: la relaxacié com a terapia de base.
2. Diferents técniques de relaxacio.
3. Diferents tipus de massatges.

Calendari i horaris:

Denominacio Hores Inici Final Dies Horari
Gestib de I'estrés 20 16/02/2017 | 09/03/2017 | dmts—dj | 17.00 — 20.00h
Técniques de relaxament 20 14/03/2017 | 04/04/2017 | dmts—dj | 17.00 — 20.00h
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Localitzacid i inscripcions

Localitzacio:
Totes les accions formatives es realitzaran a les instal-lacions del Taller Ginebré de Cardedeu

=  Taller Ginebro, Avinguda de Jaun
Taller Ginebro 938 44 43 63
Street View Plaga Josep
Casademunt
Carrer Dr. Kiein
Carrer Dr. Klein
g
5103 g
3 S Futbol Club Cardedeu. m S
Viu El Mén Viatges e =
io " §
u N &
X Goya
Carrer Goya Carrer GOY: 3
5 l 4 < =)
Centre médic Dr.Klein Taller Ginebro - nars s
- Carrer Ui Escola Public
Can Manent
Carrer Llinars el nas de cardedeu
= : i en Jaume
Avinguda del Re
Cardedeu Advocats
- [ C-251]
e
Avinguda del Rei en Jaum! @ . L
Crves Centre Cultural = an Via Tomas Ba
g kY de Cardedeu Carrer Gf
Carrer Girona &

Cr. Jaume Campmajor 9, Cardedeu.

Per a més informacio: dinamics@ginebro.cat — 93 844 43 63 — 938412547

També podeu consultar: www.santgervasifc.com — www.ginebro.cat — www.tallerginebro.cat
Inscripcions:

Inscripcions WEB: www.santgervasifc.com

Inscripcions TELEFON: 93 844 43 63
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