28130
gener/08
Barcelona

Durada
10 hores

Horari
De 9.30 a14.30 hores

Destinataris

Professionals de TAdministracié publica
(personal administratiu, gestors, técnics...)
iresponsables i tecnics de Prevencio de Riscos
laborals de les Administracions publiques.

Inscripcions

El termini d'inscripcié finalitza el dia 18 de
gener del 2008. La inscripcio és gratuita i el
nombre de places esta limitat.

Per ala seleccid de les inscripcions es tindra
en compte la cobertura territorial, afavorint
la participacio del maxim nombre
d’'ajuntaments possible, i I'ordre de recepcio
d’aquestes.

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

Certificat
Es lliurara un certificat a qui acrediti
l'assisténcia a un 80% de les hores lectives.

Lloc de realitzacio
Fundacié UPC

Edifici Vertex

Placa Eusebi Guell, 6
08034 Barcelona

FEDERACIO DE MUNICIPIS
DE CATALUNYA

Gestio
de Pestrées

Presentacio

L'estrés és un procés complex que comporta importants
canvis fisics i psicologics, responsables ultims de possibles
efectes nocius sobre la qualitat de vida, com també sobre
el rendiment i I'eficacia professionals. En consequeéncia,
es fa necessari tenir un major coneixement del procés
d'estrés i de les seves fonts, al mateix temps que es
desenvolupen noves habilitats i recursos per afrontar les
diverses situacions d'estres.

Objectius

- Identificar les circumstancies laborals i personals que
provoquen l'estres.

- Elaborar estrategies per modificar les situacions que
provoquen l'estres.

- Aprendre a conviure amb situacions de pressio, elevats
nivells de feina i maxima exigéncia personal i professional.



1. Riscos psicosocials

- Que és 'estres?

- Tipus d’estres: estres i distres

- Elements implicats en l'estres

- Estressors personals i estressors de I'entorn

- Lestrés laboral

- Consequiéncies de l'estrés sobre 1a salut i el rendiment.
Simptomes

2. Com ens afecta I'ansietat
- Autoavaluacio i perfil individual d’ansietat

3. Control de I'estrés: técniques per modificar i afrontar
situacions d’estreés

- Gestio del temps i organitzacio del treball

- Tecniques cognitives

- Tecniques fisiologiques de relaxacio

Docent

Silvia Bou: Llicenciada en Psicologia per la
Universitat de Barcelona, experta en I'area
de formacié de formadors i ex professora
en la Facultat de Psicologia Blanquerna de
la Universitat Ramon Llull. Directora i
consultora d’ ARTTRAINING, orientada a la
formacio en intel-ligencia emocional.

Organitza
Federacié de Municipis de Catalunya

Col'labora
Fundacio Politecnica de Catalunya

Acuerdo de

Formacién Continua
. en las Administraciones

Publicas

FEDERACIO DE MUNICIPIS
DE CATALUNYA



