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Consejeria de Economia, Empleo y Administraciones Publicas "
DIRECCION GENERAL DE ADMINISTRACIONES PUBLICAS
Centro de Estudio y Formacion

para el Empleo

PLAN DE FORMACION ANO 2018
DESCRIPCION DE LAS ACCIONES FORMATIVAS

ENTIDAD GESTORA: CC.00
ACTIVIDAD FORMATIVA REALIZADA CON FONDOS PROPIOS

AREA TEMATICA:
Accion Denominacion: Gestion del Estrés en el Entorno Laboral
Formativa n°® Desti . —— . -
estinatarios: Empleados Publicos de la Ciudad Autonoma de
Melilla
N° de Ediciones 1 Participantes por Edicién 15 | Total Participantes 15
N° de Horas por Ediciéon | 15 Total Horas 15
Obijetivos:

Conocimiento y reconocimiento somatico de los procesos de tensidn, estrés (distress-eustress),
relajacion y propioceptividad.

Practica sistematica de técnicas y desarrollo de recursos propios para combatir de forma efectiva e
individual los sintomas de estrés derivados de la tension nerviosa generada en la vida cotidiana.
Conocimiento de los mecanismos intrinsecos e implicaciones cuerpo/mente que determinan la
calidad de vida.

Iniciacibn y aplicacion de técnicas de relajacién, meditacion y acondicionamiento fisico
demostradamente eficaces en el desarrollo de calma y bienestar.

Introduccioén en la vida cotidiana a las técnicas practicadas.

Contenidos:

Correo electrénico: formacion@melilla.es Fax.:

Técnicas de relajacién y fundamento psicofisiolégico teodrico.

Técnicas de estiramiento y conciencia corporal en quietud y movimiento.
Técnicas respiratorias y fundamento psicofisiologica.

Ejercicios de meditacion y concentracion formal e introduccién a la vida cotidiana.
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