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Que farem?

. Reconéixer els senyals de bloqueig emocional i comprendre
com afecten en I'eficacia

. Aprendre tecniques per gestionar I'estres de manera efectiva.

. Millorar l'organitzacié personal i professional a través d'una
millor autogestio emocional




Que és ’estres?

L'estrés és una resposta natural del cos davant una demanda percebuda com a desafiant o
amenacadora

Tipus d’efectes:
Fisics: fatiga, tensié muscular,
insomni.
Mentals: dificultat per concentrar-se,
ansietat.
Conductuals: reaccions impulsives,
bloqueig, evitacio.
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L'estres i I'ansietat

-

Q-
I Cor / Musculs FUGIR
Estimul s mmm)  OXigen i :Igf:lJREIG
Altres

organs




(1)

JejoISUE | SaUIS9,P ||9AIN

Gestio adaptativa

Despré

Abans



Emocions que apareixen

Culpa

Vergonya

estres

Irritacio

Por

Ansietat

Tristesa
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Gestio de 'estres

Gesti6 adaptativa
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Gestio desadaptativa

L’EUSTRES

El DISTRES.

Nivell alt
d’ANSIETAT



Eines

Tecniques de respiracio

Entrenament mental

Expressié emocional

Tecniques corporals
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