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20 hores
De 9.30 a14.00 hores.

Professionals de ’Administracié publica
(personal administratiu, gestors, técnics...), i
responsables i técnics de prevencio de riscos
laborals de les administracions publiques.

El termini d’inscripcio finalitza el dia
1de marc de 2013. La inscripcid és gratuita i
el nombre de places, limitat.

Per a la seleccio de les inscripcions, es tindra
en compte la cobertura territorial (s'afavorira
la participacié del maxim nombre possible
d’ajuntaments), I'adequacio al perfil del
destinatari de I'accié formativa i 'ordre de
recepcio de les sol-licituds.

La formalitzacié de la inscripcio es fara per
mitja del formulari que trobareu al web de
la Federacio: www.fmc.cat.

Es lliurara un certificat d’aprofitament a les
persones que acreditin I'assistencia a un 80%
de les hores lectives del curs, i responguin
correctament a un questionari d’avaluacio
de I'assoliment dels coneixements basics del
curs. Aquest test es respondra electronica-
ment per mitja d'un enllag que els alumnes
rebran per correu electronic i que hauran de
liurar dins del termini establert.

IdEC (Institut d’Educacié Continua)
Universitat Pompeu Fabra
Balmes, 134. Barcelona
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Lestres és una resposta cognitiva i emocional desajustada que
depén, no de les situacions que vivim, sin6 de com vivim
aquestes situacions.

Les persones que assisteixin a la formacié adquiriran recursos
personals per a gestionar de manera adequada aquelles
situacions professionals i personals que abans eren causa
d’estres.

El curs tindra una vessant molt practica ja que els participants
hauran de fer un pla de millora personal de la gestié de I'estres.



- Que és l'estres?
- Per a que serveix 'estrés? El bon i el mal estres.
- Per que ens estressem?

- Ildentificacio d’escenaris personals d’estres
- ldentificacié dels habits d’afrontament de 1'estres

-Larelacio P-E-C
- Les nostres estrateégies personals de sabotatge
- El paper de les creences en la generacié (o no) d'estrés

- Factors per a la superacio de les adversitats
- El pensament positiu
- Lautoestima i 'autoconcepte

- El gir de sensacions
- Els ancoratges

- Canvia el teu model de pensament. Las submodalitats.

- Modifica el color del vidre. Els reenquadraments

Oscar Fernandez Orellana, llicenciat en
Psicologia per la Universitat de Barcelona.
Mestratge en Direccid de RH i Consultoria
per la Fundacié Bosch i Gimpera, i la
Universitat de Barcelona.
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