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SALUT LABORAL | MALALTIES PROFESSIONALS: GESTIO DE L’ESTRES
(15)

HORES : 30
CONTINGUTS :

1. Que és l'estres?
1.1. Concepte d'estres
1.2. Resposta d'estres
2. Les causes de l'estres
2.1. Socials: Conflicte i ambiguitats de rol
2.2. Laborals: Carrega de treball, control sobre la tasca
3. La psicologica de l'estrés
3.1. Canvis a nivell biologic i hormonal
4. Estrés i malaltia
4.1. Alteracions fisiques
4.2. Alteracions a nivell fisiologic
4.3. Alteracions de comportament
5. Estrés i Treball
5.1. Consequéncia de l'estrés laboral
5.2. Prevencio de l'estrés laboral
6. Plantar cara a l'estrés
6.1. Tecniques fisiologiques i cognitives
7. Tecniques de relaxacio
7.1. Relaxacio per respiracio
7.2. Relaxacio per estiramientos musculars
7.3. Relaxacio per visualitzacio



