Potenzia=T

Como reducir el estrésy
evitar sus efectos
en la salud
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ENFOQUE DEL SEMINARIO

BEHE b P20

OBJETIVOS DEL SEMINARIO

= Conocer la base cientifica del funcionamiento
del estrés.

= Aprender y practicar técnicas para controlar los
efectos del estrés sobre la mente (irritabilidad,
impaciencia, ansiedad, falta de concentracion,
0 negativismo, desmotivacion, etc.)

= Conocer y aplicar técnicas para evitar que el
estrés afecte a su salud (insomnio, dolores
muscoesqueléticos, trastornos digestivos,
cefaleas, taquicardia, hipertension, trastornos
( - ) sexuales, etc.)
J

0y /“ = Finalizar el seminario con una "caja de
| ) ‘ herramientas sencillas y practicas" para evitar
los efectos del estrés

Persona de contacto: Santiago Cano Teléfono: 639 639 621 Email: scano@potenziat.com
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_Programa

Coémo afecta el estrés a su cuerpo y a su mente
- Aproximacion cientifica al concepto de ansiedad y estrés
- Efectos del estrés en la salud:

-Dolor
-Fatiga
-Alteraciones del suefio

-Otros problemas psicosomaticos
Técnicas de reduccidén del estrés
-Exposicion y analisis de las técnicas existentes

-Relajacién muscular progresiva
-Entrenamiento autégeno

-Técnicas de sugestion
-Puesta en préctica por los participantes
Técnicas para corregir el malestar fisico
-Estudio de las técnicas existentes:
-Propiocepcién
-Correccién postural

-Tension muscular mantenida contraria a la contraccion.
-Sesiones de puesta en practica
Habitos de vida saludable
-Estrategias de solucién de problemas personales
-Expresion emocional, emociones positivas y negativas.
-Tipo de dieta
-Higiene del suefio
-Ejercicio fisico
Maneje el estrés en situaciones dificiles
- Caso concreto de la organizacién del tiempo

-Situaciones concretas dificiles para los asistentes

Todos nuestros seminarios estan impartidos con un caracter eminentemente practico, utilizando multitud de recursos

didacticos como pueden ser videos, debates, roll play, dinamicas de grupo, etc.

Utilizamos una metodologia tipo taller. De lo practico a lo tedrico. Cada concepto tedrico esta sustentado sobre una
dinamica practica previa.
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Formador

afael M. Lopez Pérez

Experiencia profesional

Director Adjunto del Taller de Comunicacion No Verbal de la Universidad Camilo José Cela

Profesor invitado de Habilidades Directivas del MBA Universidad de Cantabria

Profesor de Finanzas y Habilidades Directivas del Istituto Europeo di Design

Profesor de Habilidades Directivas y Coaching de la Escuela Internacional de Protocolo ( afio 2009)

Director del Club del Lenguaje No Verbal

Director de la empresa de formacion e investigacion Potenzia-T

Fundador y actual socio de la correduria de seguros Hiperpélizas y de la multimarca de vehiculos industriales HiperCamion
Ex-director zona centro de la empresa de formacion The Art of new Management

Ex-director Regional de la empresa de networking BNI (Bussines Network International)

Formaciéon académica

Licenciado CC Econdmicas y Empresariales - Universidad Complutense de Madrid
Doctorando en Psicologia - Universidad Camilo José Cela

Master en Investigacion en Emocion, Cognicion y Salud - Universidad Camilo José Cela
Experto en Coaching Personal - Universidad Camilo José Cela

Diplomado en Habilidades directivas CEPADE (Universidad Politécnica de Madrid)
Master en Creacion y Gestién de Pymes - CEOE / ESIC

Mediador de Seguros Titulado

Publicaciones y actividad cientifica

Lineas de investigacion:
Actualmente trabaja en una investigacion cientifica adscrita a la Facultad de Ciencias de la Salud de la Universidad
Camilo José Cela de Madrid en materia de reconocimiento de emociones por parte de los cuerpos de seguridad
del estado en la cual participan el Ejercito de Tierra, el Cuerpo Nacional de Policia y el cuerpo de Policia Municipal
de Madrid. Los avances de la investigacion fueron presentados el pasado mes de mayo de 2011 en la Universidad
Auténoma de Madrid en el Certamen de Investigacion en Emocion.

Socio de AME (Asociacion de motivacion y emocion). Asociacion de divulgacion cientifica sobre psicologia de la

motivacion y la emocién, integrada por los princiaples investigadores en la materia (catedraticos y profesores universitarios)

de nuestro pais.

Diversas publicaciones en revistas de management y recursos humanos.

Colaborador del diario El Mundo en materia de comunicacién no verbal.




