CURS EN LINIA

25 de maig, 1, 8, 14, 22, 27i 30 de juny i 6 de juliol

de 2022

La formacio dels professionals, sovint no recull suficientment ni ’'afron-
tament de l'estres ni la prevencid del burn-out (esgotament professi-
onal o estres laboral cronic) ni el desenvolupament de la estrategia
personal i professional.

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

Es especialment util aguesta atencid a la gestido emocional en les no-
ves condicions de treball generades per la pandémia de COVID19 (te-
letreball, abséncia o menor socialitzacid, angoixa per la crisi sanitaria
i social, neguit per mantenir la feina, etc.)



La sindrome del burn-out figurara en la proxima Classificacio Inter-
nacional de Malalties (CIE-11) de I'Organitzacidé Mundial de la Salut
(OMS). S’estima que afecta al 10% dels treballadors/es i, en les seves
formes més greus, a entre el 2% i el 5%. Aquest trastorn afecta més
a treballadors/es que tenen ocupacions relacionades amb I'atencid a
les persones.

Aquest curs es un espai practic d’analisi i millora sobre aspectes tec-
nics, emocionals, institucionals a través d’activitats d’auto diagnostic i
de técniques d’intervencid. S’utilitzara al maxim els coneixements i la
experiencia dels assistents.

Objectius

- |dentificar els factors i les situacions laborals que produeixen estres
i els seus efectes

- Coneixer diferents tecniques per afrontar les situacions conflictives
i aixi prevenir 'esgotament professional

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



* ¢Queé son? Auto- diagnostic.
» Factors afavoridors.

 Estils d’afrontament de I'estrés: percepcions, emocions i
pensaments

» Cognitives

* Emocionals

* Fisiques

* Resiliencia

* Comunicacioé

* Tele-treball

» Gestid del temps

* Proactivitat i lideratge personal
* Pla de millora de la qualitat de vida professional




Metodologia

El curs es realitzara online per mitja de la plataforma Zoom.
Aprenentatge aplicable al dia a dia combinant la teoria amb la practica.
Es fonamental el treball entre sessions de practica de técniques i de
realitzacid d’activitats: Lectures i exercicis, debat i intercanvi en la
plataforma Google Classroom.

Requeriments

Es imprescindible disposar d’'un ordinador amb connexid a Internet, amb
camera i microfon activat durant el curs. Es requerira una participacio activa
a laccid formativa.

Durada
20 hores

Estructura i horari
Sessions on line de 2,5 hores cadascuna
de 9.00 a11.30 h

Destinataris

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

- intercanviar de forma activa la seva experiéncia.

- fer un treball de lectura i reflexid entre sessions

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).

Certificat

Es Iliurara un certificat d’aprofitament a les persones que acreditin la
participacio a un 80% de les hores lectives de cada sessid i, com a
minim, al 80% del curs i I'assoliment dels coneixements basics del
curs per mitja de la participacio activa, i la realitzacio i superacio
dels exercicis i tasques que indiqui el docent.

Inscripcions

El termini d’inscripcio finalitza el dia 18 de maig de 2022. 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 recepcid de les
sol-licituds. La formalitzacio de la inscripcio es fara per mitja del formulari
que trobareu al web de la Federacio: www.fmc.cat.

Organitza:

@
Federacio de Municipis de Catalunya - Federacié de
\ . Municipis de

Catalunya




