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CURS

Prevencio de
Pesgotament emocional:
Estratégia personal

I professional

1,3,8,10i12 de juliol de 2019

Barcelona

Presentacio

La formacid dels professionals, sovint no recull suficientment ni
'afrontament de I'estres ni la prevencid del burn-out (esgotament
professional o estres laboral cronic) ni la qualitat de vida professio-
nal (desenvolupament de la estratégia personal i professional).

La manca d’atencid als aspectes del propi professional en relacio
a la seva tasca és una de les causes i efectes de I'esgotament pro-
fessional. Cada cop hi ha més consciéncia de la importancia dels
coneixements i les habilitats que son necessaries en la prevencio de
'esgotament emocional i en una actitud proactiva per dissenyar la
propia estratégia personal i professional.

La sindrome del treballador cremat (burnout) figurara en la proxi-
ma Classificacid Internacional de Malalties (CIE-11) de I'Organitza-
cid Mundial de la Salut (OMS). S’estima que el burnout afecta al 10%
dels treballadors i, en les seves formes més greus, a entre el 2% i el
5%. Aquest trastorn afecta més a treballadors que tenen ocupaci-
ons relacionades amb I'atencid a les persones.

Aquest curs es un espai practic d’analisi i millora sobre aspectes
técnics, emocionals, institucionals a través d’activitats d’auto diag-
nostic i de tecniques d’intervencio. S’utilitzara al maxim els conei-
xements i la experiencia dels assistents.

Objectius

Identificar els factors i les situacions laborals que produeixen estrés
i els seus efectes. Coneixer diferents tecniques per afrontar les situ-
acions conflictives i aixi prevenir 'esgotament professional

Millorar la qualitat de vida professional a través de I'estrategia per-
sonal-professional.



L’estrés i Pesgotament psiquic en el treball (sindrome de “cremar-se”)
e JAQue sén? Auto- diagnostic
« Factors afavoridors

Técniques i habilitats per gestionar Pestrés i millorar la qualitat de vida professio-
nal

e Proactivitat i lideratge personal

* Estrategies cognitives

* Autocontrol emocional (relaxacio, respiracio, etc)

 Comunicacio¢ efectiva i assertiva (fer i rebre critiques, negociacio, etc.)

Gestio equilibrada del temps

L’estratégia personal i professional
* Pla de millora de la qualitat de vida professional




Metodologia

Exposicions alternades amb I'analisi de situacions presentades pels
assistents.

Es potenciara l'intercanvi entre sessions, de forma voluntaria, a través d’una
llista de correu electronic.

Es lliurara documentacio especifica a cada sessio per fer un treball de
reflexio.

Docent

José Manuel Alonso Varea. Director d'ITER (consultoria, recerca i formacio
en benestar, salut i organitzacions), llicenciat en psicologia per la Universitat
de Barcelona i master en direccio publica (ESADE).

Durada
20 hores

Horari
De 9.30 a 14.00 hores

Lloc de Realitzacié

IdEC (Institut d’Educacid Continua)
Universitat Pompeu Fabra

Balmes, 134

Barcelona

Destinataris

El curs esta adrecat a tot el personal de les administracions publiques. Han
d’estar disposades a:

- intercanviar de forma activa la seva experiencia.

- fer un treball de lectura i reflexid entre sessions

Certificat

Es lliurara un certificat d’aprofitament a les persones que acreditin
'assisténcia a un 80% de les hores lectives del curs i que responguin
correctament un guestionari d’avaluacio de I'assoliment dels coneixements
basics del curs. Aquest test es respondra electronicament a través d’'un
enllac que els alumnes rebran per correu electronic i que hauran de lliurar
dins del termini establert.

Inscripcions

El termini d’inscripcio finalitza el 25 de juny de 2019. La inscripcio és
gratuita i el nombre de places és limitat. Per a la seleccid de les inscripcions
es tindra en compte la cobertura territorial (s’afavorira la participacio

del maxim nombre d’ajuntaments possible), i 'ordre de recepcio de les
sol-licituds. La formalitzacio de la inscripcio es fara per mitja del formulari
gue trobareu al web de la Federacio: www.fmc.cat

Organitza:

FEDERACIO DE MUNICIPIS
DE CATALUNYA




