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Programa de contenidos: Curso Manejo del Estrés y Autocuidado Profesional | 40 hrs.

Modalidad: e-learning.
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Fundamentos del Estrés en el
Ambito de la Salud

Autoconciencia y Regulacion
Emocional

Estrategias de Autocuidado
Profesional

Técnicas de Manejo del Estrés

Contenidos

- Definicidn y tipos de estrés.

- Estrés laboral y sindrome de burnout.
- Estrés en contextos clinicos de alta
demanda.

- Sefnales y consecuencias del estrés.
- Inteligencia emocional aplicada al
autocuidado.

- Autoconcienciay manejo de emociones.

- Estrategias de autorregulacion.
- Ejercicios de atencion plena.

- Concepto de autocuidado profesional.
- Balance vida-trabajo.

- Alimentacion, descanso y ejercicio
consciente.

- Autocuidado emocionaly social.
Taller de elaboracion disefio plan de
autocuidado personal

- Técnicas de relajacion y respiracion.

- Mindfulness en la practica clinica.

- Ejercicio fisico y movimiento consciente.

- Técnicas de afrontamiento adaptativo.

MODULO ONLINE

Obijetivos

- Comprender el concepto de estrésy
su impacto en la salud fisica y mental.
- Reconocer factores estresores en el
ambito clinico.

- Diferenciar entre eustrés y distrés.

- Identificar emociones propias
asociadas al estrés.

- Aplicar técnicas de autorregulacion
emocional.

- Desarrollar la autoconciencia como
herramienta preventiva.

- Incorporar rutinas de autocuidado en
la vida personal y laboral.

- Reconocer la importancia del
autocuidado en la prevencion del
burnout.

- Disenar un plan personal de
autocuidado.

- Aplicar técnicas de relajaciony
mindfulness en contextos clinicos.

- Integrar herramientas de
afrontamiento adaptativo.



Resiliencia y Bienestar en

Profesionales de la Salud - Resiliencia y crecimiento post-estrés.

- Estrategias de afrontamiento colectivo.

- Bienestar y motivacién en equipos clinicos.
- Casos practicos de resiliencia en salud.

Taller Integrador y Plan Personal - Evaluacion personal del estrés.
de Bienestar - Diseno de plan de bienestar y resiliencia.
- Compromisos individuales

El contenido online se entregara al participante a través de los siguientes recursos educativos:

Médulo principal

o Diapositivas y clase relatada por la tutora en formato video.

Participacion en foros de discusion.

Anexos al médulo principal.

o Archivos de texto, en su mayoria, que sirven como
complemento a la informacion entregada en cada mdédulo.

- Presentacion de plan personal de bienestar.

- Prevenir el desgaste laboral mediante
practicas de autocuidado activo.

- Desarrollar la resiliencia frente a
contextos de crisis.

- Promover el bienestar integral en
equipos de salud.

- Incorporar estrategias para mantener
la motivacion laboral.

- Integrar los aprendizajes en un plan
personal de autocuidado y resiliencia.
- Evaluar fortalezas y areas de mejora
en la gestion del estrés.

- Comprometerse con practicas de
bienestar a largo plazo.



