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L’ESTRES EN SANITAT: TECNIQUES DE RELAXACIO
DURADA: 20 HORES
MODALITAT: PRESENCIAL

Objectiu/s general/s

Aportar recursos Utils per afrontar I'estrés a causa de les relacions interpersonals en el
ambit sanitari.

Objectius especifics

A la finalitzacio de la accid formativa el participant podra realitzar les seglients actuacions
lligades a estres:

- Tenir concienciéncia del seu estat en relacio a I'estrés.
- Realitzar estiraments de forma propia.
- Augmentar la seva consciencia corporal.
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Continguts

1 - INTRODUCCIO. 10 hores.

- Principis del control fisic.
- Contractures inconscients.
- La seva influencia negativa en el rendiment vital.

2 - DEMOSTRACIO EXPERIMENTAL. 10 hores.

- Entrenament en control del to muscular.

- Relaxacié i moviment. Augment de la consciéncia corporal.
- Relaxacié i descans profund.

- Relaxacié en situacions limit.

- Practica. Aplicacions. Relaxacié autonoma.

La distribucio de les hores es aproximada i la durada dels diferents moduls es podra moure
en funcié de la evolucié del grup classe i el criteri del formador, sempre i quant es
respectin els objectius establerts.
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