© Curso de salud y prevencion

Prevencion del agotamiento

laboral o burnout

Sobre el curso

El burnout es un sindrome que se desarrolla por una exposicion frecuente y prolongada a Deta I Ies
altos niveles de estrés. Este curso entrega herramientas muy utiles para prevenirlo y para
abordar algunos de sus sintomas leves tempranamente. Con ello, se espera que cualquier @ Cod. Sence 1238037712
trabajador cuyo contexto impliqgue momentos de estrés pueda evitar que este aumente,
y asi, resguardar su bienestar. ©®© 96 horas
= Nivel 2
Que aprenderas © 537.600

Sintomas y caracteristicas del sindrome de burnout, como detectarlo a tiempo, factores
de riesgo, estrategias de gestion personal para su prevencion y herramientas para
abordar sus sintomas de manera efectiva.

Contenido del curso

1- Conociendo el Burnout 2 - Estrategias para evitar el Burnout
- Marco global de la gestiéon del tiempo - Estrategias de gestion personal
- Caracteristicas del Burnout - Focaliza tu energia
- Niveles de gravedad - Definir una visién
- Coémo detectar el Burnout - Gestion del fracaso
- Factores de riesgo: motivos que nos llevan - Desarrollo de la inteligencia emocional
al sobreesfuerzo - Auditoria energética

- Herramientas de planificacion

3 - Herramientas de Prevencién

- Medidas para enfrentar el estrés y burnout

- Herramientas para generar hdbitos saludables al dormir
- Mindfulness y respiracién

- Journaling, movimiento y desconexion

Um l ne ventas@umine.com



