Modul 6: Desenvolupament professional
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del 19 de gener al 9 de febrer. Sessions sincrones: dimarts 19, dijous 28 de gener i 4 de

febrer, i dimarts 9 de febrer
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Magistral participativa. Al llarg del curs els alumnes realitzaran alguns qliestionaris per identificar
determinades caracteristiques personals relacionades amb I'estres. La metodologia inclou exposicié
magistral, posada en comu en petit grup i en grup-classe, realitzacié de qliestionaris i alguns exercicis.
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(al finalitzar aquest seminari el participant sera capag de...)

Identificar els indicadors d’estrés.
Identificar els estressors.

Disposar d’eines per disminuir I'estrés
Saber quina eina usar segons |’estressor.

Disposar d’'una eina adequada al lloc de treball que permeti organitzar-se les tasques i

programar-se les feines.

Identificar els lladres externs i disposar d’eines per disminuir-ne els efectes.
Aprendre pautes per programar-se de manera realista.

Aprendre una manera de tenir la documentacié digital ordenada.

Introduccid. Conceptes d’estres i estressor.

Resposta de lluita o fugida.

Efectes de I'estres. Estrés i rendiment.

Queé podem fer davant I'estrés? L’estel de I'estres.

Prevencié. Estrategies per eliminar I'estrés o per reduir-lo. Burnout.
Introduccid. Identificar dificultats en la gestié del temps.

Anotacio de tasques. L’agenda. Garantir I'execucié complint terminis.
Les interrupcions. Els sis tipus d’interrupcions. Com afrontar-les.
Programacio. El guid del dia. Encerts de programacio.

Posar ordre a la documentacio digital.

Pla individual de treball
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* Debats en petit grup

* Questionaris

*  Preguntes

*  Breus debats en gran grup
*  Participacid en veu i en xat

* Assistencia i participacid
*  Reflexid per escrit
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