CIRCULAR

Webinar técnicas de control del estrés

ascuelas Ul catblicas

A diario los medios de comunicacion nos informan que esta pandemia no s6lo ha traido
una enfermedad nueva la COVID-19, sino que también ha provocado un incremento de
estados de ansiedad y estrés ocasionados por el miedo, la incertidumbre, aislamiento,
etc.

En virtud de lo establecido en la normativa sobre Prevencion de Riesgos Laborales el
empresario debe garantizar unas condiciones de trabajo saludables, movilizando los
recursos adecuados para hacer frente al malestar psicoléogico que en determinados
momentos pueden desestabilizar mas o menos al trabajador.

Por ello, desde ESCUELAS CATOLICAS hemos considerado importante organizar, en
colaboracion con QUIRONPREVENCION, un webinar gratuito sobre Técnicas de control
del estrés que nos ayude a gestionarlo en el trabajo y en nuestra vida cotidiana. Mediante
consejos practicos, ejercicios y otras herramientas preventivas se presentaran soluciones
utiles para aplicar en el dia a dia. No debemos olvidar que a nivel individual se puede
hacer mucho para prevenir estas situaciones.

Programa del webinar

Dia: 2 de diciembre de 2020
Lugar: On line
Hora: 10:15 horas a 11:30 horas

10:15 h. Presentacién por parte de ESCUELAS CATOLICAS

10: 20 h. Actuaciones de QUIRONPREVENCION ante la COVID-19
Patricia Martinez de Miguel )
Area de actividad Técnica de QUIRONPREVENCION

10:30 h. Marta Sanz Ramos )
Psicéloga sanitaria de QUIRONPREVENCION
Técnico Superior en PRL, especialista en Psicosociales.

1. Nuestro contexto diario: Ansiedad e incertidumbre
2. ; Como abordamos estos conceptos?
3. Conocer nos hara libres: el miedo, la ira y la tristeza
4. Algunas técnicas:

- Aprender a respirar

- Cinco pasos para entrenar la atencion

- Algun truco mas: “El disco rayado”

11:20 h. Preguntas
11:30 h. Fin del webinar

El webinar es gratuito pero las plazas son limitadas por lo que, si estais
interesados, os debéis inscribir en este formulario.


https://forms.gle/qsXZYQZjtjVcKG4Q8

