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BUENAS PRACTICAS PARA AMINORAR
et EsTrEs yia ANsiEpaD

21y 24 de octubre de 2024

Pretende dotar a las empresas de herramientas de gestion preventiva para que las personas
dominen la preocupacion, el estrés y la ansiedad derivados del trabajo, ademas de aportar
pautas complementarias acerca de la nutricion, la higiene del suefo y la actividada fisica.

PROGRAMA

Horario: de 15:30 a 18:30h

O
@ de octubre de octubre

« Herramientas personales para la gestion de la « Nutricion especifica en caso de estrésy
preocupacion, el estrés y la ansiedad derivados ansiedad.

del trabajo. - La actividad fisica: herramienta para

- Practica de técnicas de relajacion. mejorar la salud en caso de estrés derivado
- Pautas para mejorar el patrén del suefio, el del trabajo.

descanso y la desconexion digital.
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