Gestion del tiempo y las emaociones en €l ambito laboral

Contenido del Curso : Gestion del tiempoy las
emociones en €l ambito laboral

Unidad 1 : Las cinco habilidades précticas de lalE
Articulos
e Introduccion Unidad 1
 Lascinco habilidades précticasde la|E
o Competencias o aptitudes sociales
¢ Despejando la niebla emocional
o Materiales recomendados Unidad 1
Unidad 2 : Aprender amanejar las emociones y adaptarse alos cambios
Articulos
e Introduccion Unidad 2
o Aprender amanegjar las emociones
» Laconcienciay e autodominio emocional
o Laautorregulacion
o Lamentalidad lo estodo en la cancha
o Materiales recomendados Unidad 2
Unidad 3 : Planificaciony priorizacién de tareas
Articulos
e Introduccion Unidad 3
o Laplanificacion: con el foco en los objetivos
« Unametodol ogia para nuestros objetivos mas complgos
¢ ¢COmo podemos evitar €l agobio?
¢ Un plan de accién atu medida
 Persiguiendo los suefios a través de la planificacion
o Materiales Recomendados Unidad 3
Ayudantia Intermedia
Articulos
o Objetivos Ayudantia Intermedia
e Resumen Unidades1 a3
Unidad 4 : Afrontamiento del estrésy los riesgos del estrés crénico
Articulos
e Introduccion Unidad 4
o Laventanadetoleranciaa estrés. Aprendiendo aregular emociones
« Utilizando laVentanade tolerancia a estrésen el diaadia
¢ Conociendo €l estrés cronico y sus sintomas en el ambito laboral
 Terapia de aceptacion y compromiso. Afrontando € estrés de manera adecuada
o Video: Las ventgjas de afrontar el estrés desde |os principios de la Terapia
o Adrianay € afrontamiento del estrés cronico a partir de la pandemia
o Materiales recomendados Unidad 4
Unidad 5 : Autocuidado y las préacticas que lo promueven
Articulos
e Introduccion Unidad 5
¢ Técnicas de autocuidado paramejorar larespuestaa estrés
Actividades de resiliencia para afrontar €l estrés
Ejercicios de mindfulness parareducir y prevenir el estrés
Préacticas de mindfulness parafomentar una vida equilibrada
Video: Vivir el presente: Tres pasos que te pueden ayudar
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o Losgercicios que aliviaron € estrés de Maria como cuidadora
o Materiales recomendados Unidad 5
Unidad 6 : Desafios afuturo: compatibilizando vidalaboral y vida personal (home office)
Articulos
e Introduccion Unidad 6
o Home Office: ¢Qué esy cudles son sus beneficios?
o Autogestion: la clave para una administracion eficiente del tiempo
o Nataliay € redisefio de su rutina: flexibilidad con estructura
o Materiales recomendados Unidad 6
Ayudantia Final
Articulos
» Objetivos Ayudantia Final
e Resumen Unidades 4 a6
Examen : Examen Fina




