Gestion y Prevencion del Estrés Docente
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CURSO - Gestidn y prevencién del Estrés Docente

PRESENTACION

Ansiedad y estrés son las peores trabas para que un profesional pueda rendir al
maximo. Con este curso aprenderas las técnicas de control emocional mas
utilizadas, adquirirds los conocimientos necesarios para la percepcidon e
identificacidon de las causas del estrés y la ansiedad relacionadas con tu labor.
También conoceras los procedimientos y modalidades de relajacion asi como los
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métodos para prevenirlo.

OBJETIVOS

e Adquirir los conocimientos necesarios para la prevencion del estrés y la
ansiedad relacionados con el desempefio laboral.

e Iniciarse en el conocimiento del propio estrés.

e Conocer y desarrollar alguna de las habilidades sociales necesarias para
el manejo del estrés.

e Conocer e iniciarse en el proceso de la auto-relajacion.

e Percibir y detectar situaciones estresantes en su entorno laboral para
tomar las medidas de proteccidn necesarias.

e Aprender y aplicar ejercicios sencillos de relajacion en momentos de
estrés.

e Conocer recursos TIC para combatir el estrés docente.
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CONTENIDOS

Tema 1. El estrés y la ensefianza

1.1 Introduccidén
1.2 El malestar docente

Tema 2. El Estrés, el tecnoestrés y sus ambito de produccion

2.1 Concepto de estrés
2.2 Concepto de tecnoestrés
2.3 Ambitos de produccién del Estrés

Tema 3. El Sindrome de Burnout

3.1 Introduccion

3.2 Burnout: concepto, proceso, causas y sintomatologia
3.3 El Sindrome de Burnout en la ensefianza

3.4 Estrategias de prevencidn del Burnout en docentes

Tema 4. Propuestas de intervencion para prevenir el estrés docente

4.1 Introduccion

4.2 Relajacién y control de la respiracién para controlar el cuerpo.

4.3 Conocimientos de los comportamientos del alumnado y estrategias para
mejorarlos.

4.4 Fomentar las habilidades personales: habilidades de comunicacién y técnicas
asertivas para mejorar las relaciones.

4.5 Reestructuracion cognitiva y afrontamiento del estrés para controlar las ideas
perjudiciales.

4.6 Planificar el tiempo libre para evitar el estrés.

Tema 5. Las TIC como recurso para combatir el estrés docente

5.1 Introduccién

5.2 Cualidades del docente 2.0

5.3 Las TIC como gestores del tiempo
5.4 Recursos TIC contra el estrés
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METODOLOGIA

El curso se realizara 100% en modalidad e-learning, a través del Campus
Virtual de la Asociacién Didactica, con un horario flexible para que cada alumno
pueda organizar su tiempo de estudio.

El dia de inicio de la formacién, los alumnos recibiran por correo
electrénico sus claves personales de acceso al curso. El Campus Virtual servira
de espacio para acceder al material didactico, agenda, documentos de interés,
enlaces, foros de debate y chat para interactuar con otros alumnos, etc.

Podras compartir tus experiencias, problemas, resolver y plantear dudas
a tus compafieros,... contando siempre con la ayuda de un profesor/tutor
experto en la materia de estudio.

EVALUACION

A lo largo del curso se estableceran una serie de actividades de
evaluacién para comprobar la asimilacion de los contenidos por parte del
alumno. Estas actividades consistiran en:

- Test de Autoevaluacion por cada tema/maddulo.

- Actividades Practicas para afianzar el contenido.

- Participacion activa en Foros Tematicos propuestos.

- Test de Evaluacion Final sobre todo el contenidos del curso.

Es obligatorio superar el 75% de las tareas propuestas y un 25% de la
conexion a la plataforma sobre las horas totales del curso.

Durante todo el proceso de formacién, el alumno contara con un tutor/a
experto/a en la materia que lo orientarda en su proceso de aprendizaje y le
ayudara a resolver cualquier duda que le pueda surgir.
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TITULACION

Al finalizar el curso con éxito, se obtendra el Certificado Oficial de
Diddctica, Asociacion de Innovacion y Formacion, con el programa del curso en
el reverso y acreditando las horas de la formacién recibida.
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