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Generalitat de Catalunya m Unié Europea

Departament de Treball Fons, social curoncy

Coneixer i saber aplicar tecniques i recursos que permetin prevenir i reduir la sobrecarrega de tensio i
estrés que sovint experimenta el personal d’atencié directa de centres i serveis socio-sanitaris en el

seu desenvolupament laboral.

Personal d’atencio directa de I'ambit socio-sanitari

» L’estil de vida: Els nostres habits i el nostre plantejament de vida tenen res a veure amb I'estres?
» Les malalties psicosomatiques: relacié entre malalties i estats de tensié

e Elcos es queixa: senyals de tensié en mi i en l'altre

» Importancia d’aprendre a percebre els senyals de tensié que ens dona el propi cos

* Anem a experimentar! Exercicis de percepcié corporal

e Larespiracid: sabem respirar?

» Exercicis de respiracio

e Larelaxacié muscular progressiva de Jacobson: presentacio i entrenament

e Les tecniques de visualitzacio: presentacio i entrenament

¢ Altres eines de control de la tensio i I'ansietat: relaxacio i suggestié



Servei d'Ocupacié
de Catalunya

i 3 S A1)
1LA PROMOCIS ECORTIMICA Ajuntament "
= P "'nzl de Sabadell Vapor Llonch z?::;:unimts

Il Generalitat de Catalunya o
(I Departament de Treball i

Temporitzacié

Durada: 25 hores

Horari: 16:00 h a 20:00 h (dimarts i dijous)  excepte el 15.06.10 (de 16:00 a 17:00)

Dates: 25127 de maig, 1, 3, 8, 10 i 15 de juny
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Professionals en actiu de I'ambit socio-sanitari amb experiéncia docent

Fabrica
Vapor Llonch d’oportunitats

SECCIO DE FORMACIO
Persona de contacte: Monica Albarral, Tel. 937453161 Ext. 5989
formaciovapor@ajsabadell.cat

Formador/a




