B intervals

PRBB Intervals Descripcio del curs

Nom del curs: Gestio de I'estrés per a professionals de recerca

Dates p

Idioma:

Formad

roposades: 12 de maig i 19 de maig de 2025
Catala

or(s) del curs i breu resum de les qualificacions i experiéncia més rellevants (no més de 2 linies per

formador).

SUSANNA DIEZ MONTSERRAT. Llicenciada en Psicologia per la Universitat de Barcelona,
especialitzada en Psicologia Clinica, amb un Master en Medicina Conductual per la Universitat
Autonoma de Barcelona. Acreditada com a Psicologa Sanitaria pel Departament de Salut de la
Generalitat de Catalunya. Especialitzada en tecniques de prevencié i intervencié en estrés laboral.
Acreditada com a Psicoleg-Coach pel Col-legi Oficial de Psicolegs de Catalunya (COPC).

15 anys realitzant coachings i formacions a directius, managers i empleats d'empreses com: VHIR,
Braun Medical, BST, i Suez, entre d'altres.

Descripcio del curs (per que el curs és interessant per als residents del PRBB?)

Aquest curs ofereix als participants eines per a la gestid positiva de I'estres. Assumint que hi ha una
serie d’estressos inherents al dia a dia, és important poder disposar d'eines practiques i contrastades
cientificament per poder fer un afrontament positiu de I'estres. El curs, dotara els participants
d'estratégies practiques alternant contingut teoric, amb exercicis practics per facilitar 'aplicacié de
les eines a situacions similars a les viscudes al dia a dia.

Objectiu del curs — General

El curs de Gestid d'Estrés s'ha elaborat especificament per millorar les habilitats per fer front a
l'estrées amb exit. El seu objectiu és millorar la capacitat d'autocontrol mitjancant tecniques
psicologiques d'eficacia provada. Aquest curs pretén fer coneixer els factors mentals que
contribueixen a promoure l'estres i ampliar el repertori d'estrategies d'afrontament a situacions
d'estres. Es tracta d'un curs eminentment enfocat al canvi de les conductes especifiques que
necessiti cada assistent al seu entorn personal.

Objectius especifics d'aprenentatge (quins nous coneixements, habilitats o aptituds adquiriran els
participants?)

Definicio del perfil individual d'estrés. Senyals fisics, cognitius, emocionals i conductuals de cadascun
dels participants.

Deteccid dels estressos personals en I'ambit laboral.

Entrenament en relaxacié diafragmatica i aplicada.

Entrenament en reestructuracié cognitiva i identificacié de pensaments distorsionats i negatius.
Assertivitat.

Com afrontar cada estressos. Els 4 Ases.
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Programa del curs (esquema dels temes que tractara el curs)

L'estres professional

Control de la resposta psicofisiologica
Afrontament cognitiu

La comunicacié com a estressos
Gestio individual de l'estrés

Meétodes d'aprenentatge.

Coneixement teoric

Dinamitzacio dels assistents que aporten experiéncies personals estressants que s'abordaran durant
el curs. Aixo genera aprenentatge social.

Role-playing

Realitzar un diari personal d'eines per a la gestié de |'estres per facilitar a cada assistent I'aplicacio
d'estrategies especifiques d'afrontament.

Grup del PRBB a que va dirigit el curs (Cientifics senior, predocs, postdocs, personal de gestié o

administracio, tots els residents).

Tot el PRBB

Nombre de participants (maxim)

12 persones

Hores totals de curs (Si us plau especifica: hores de curs amb formador i hores d'estudi personal)

Nota: Al certificat del curs només s'inclouran les hores de curs amb el formador.

Hores de classe (presencials): 8
Hores d'estudi personal: més que estudi és practica en el dia a dia de les eines de la sessio.
Nombre total d'hores del curs: 8

Distribucié del curs (hores/dies)

2 sessions de 4 hores.

Preparacio prévia al curs o entre sessions?

No hi ha preparacid previa.

Material que han de portar els participants per al curs (ordinadors portatils, etc.)

Qualsevol material o dispositiu per prendre'n nota.

Lectures/Audiovisuals/pagines web o altres materials rellevants per al curs.

No



