DIRECCION GENERAL DE ADMINISTRACIONES PUBLICAS
Centro de Estudio y Formacion

PLAN DE FORMACION ANO 2018
DESCRIPCION DE LAS ACCIONES FORMATIVAS

ENTIDAD GESTORA: CC.00

Consejeria de Economia, Empleo y Administraciones Publicas

ACTIVIDAD FORMATIVA REALIZADA CON FONDOS PROPIOS

AREA TEMATICA:
Accién Denominacién: Técnicas de Afrontamiento y Control
Formativa n° Emocional en el Ambito Laboral
(PRESENCIAL)
Destinatarios: Empleados Publicos de la Ciudad Auténoma de
- @@ | e Velilla
N° de Ediciones 1 Participantes por Edicion 15 | Total Participantes 15
N° de Horas por Edicion | 15 Total Horas 15

Objetivos:

- Conocimiento y reconocimiento somatico de los procesos de tensién estrés (distress-eustress),

relajacion y propioceptividad.

- Préctica sistemética de técnicas de 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 aplicacibn de técnicas de relajacion,

Yoga.

meditaciobn ya condicionamiento fisico
demostradamente eficaces en el desarrollo de calma y bienestar provenientes del sistema de Hatha

- Desarrollo, conocimiento y aprendizaje de una secuencia individual para el uso en practica cotidiana

de manera independiente.

- Introduccién a reconocimiento y prevencion de sintomas de estrés y tension.

Contenidos:

CONTENIDOS TEORICOS:

Historia y ramas de Yoga. Filosofia del Yoga. Fundamentacién y propuesta practica. Qué, como y por qué
del estrés. El cuerpo. La mente, dinamicas y actitud ante la practica. Psicobiologia de la relajacién aplicada
y los procesos de descanso. La predisposicién y motivacién. Practica final basica de Yoga.

CONTENIDOS PRACTICOS:

Introduccién y familiarizacién con el Yoga. Herramientas personales para la reduccion del estrés y la tensién
en la vida cotidiana. Practica y técnica del trabajo postural. Aplicacién, conceptos y posiciones corporales,
pasivas y en movimiento. Herramientas de reconocimiento de estrés y tension. Técnicas de relajacion.
Métodos y sistemas de autorregulacion respiratoria. Vias y practica de trabajo corporal, propioceptividad y
posiciones reconstituyente de Yoga. Técnicas de desarrollo de la concentracion contemplativa y meditacion.
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