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Resumen Descripcion
Modalidad de Ensefianza: El curso de capacitacion "Técnicas de Prevencion del Sindrome de Burnout" ofrece a los
Elearning sincrénico participantes un enfoque préactico y eficaz para combatir y prevenir el agotamiento profesional.
Horas disponibles: Los participantes aprenderan estrategias y herramientas probadas para gestionar el estrés
16 Hrs. laboral, mejorar la resiliencia emocional y fomentar un equilibrio saludable entre el trabajo y la

e vida personal. Los expertos facilitadores guiaran a los estudiantes a través de técnicas de
Cédigo Sence: relajacién, mindfulness y autocuidado, fortaleciendo su capacidad para reconocer y manejar
1238050141 los sintomas del burnout. Al finalizar el curso, los participantes estaran equipados con valiosas
Dirigido a: habilidades y recursos para mantenerse saludables y productivos en su entorno laboral.
¢ Prevencionistas de riesgos .
e Encargados de bienestar CO nten |dOS
e Miembros del comité paritario
e Psicologos Laborales Modulo 1
e Trabajadores Sociales E o L.

: Definicion y conceptos basicos de Burnout

0 IMEEMETS 62 1A Factores de riesgo y causas del Burnout
e Analistas de RRHH

Impacto del Burnout en los individuos
Impacto del Burnout en las organizaciones

e Administrativos de RRHH
Objetivos Generales:

Aplicar técnicas de prevencion del Objetivos médulo 1
sindrome de burnout en el contexto Identificar conceptos bésicos del Sindrome de Burnout de acuerdo a sus
laboral caracteristicas

Médulo 2: :
E Etapas del sindrome de Burnout

Sintomas y manifestaciones fisicas

Sintomas y manifestaciones emocionales

Sintomas y manifestaciones conductuales
Instrumentos de evaluacion en el Burnout
Diagnéstico en el Sindrome de Burnout
Diferenciacion entre Burnout y estrés laboral coman

Objetivos médulo 2
@ Identificar los sintomas del Sindrome de Burnout segun criterios diagndésticos

Médulo 3:

E Promocion de un entorno laboral saludable
Cultura y valores organizacionales

Apoyo social y colaboracion entre colaboradores
Equilibrio entre vida laboral y personal
Gestién adecuada de la carga de trabajo
Distribucion equitativa de tareas y responsabilidades
Establecimiento de metas y plazos del trabajo
Fomento de la autonomia y la toma de decisiones
Estrategias de organizacion y gestion del tiempo

Objetivos médulo 3
@' Aplicar técnicas de prevencion del Sindrome de Burnout de acuerdo al &mbito
labora
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Moédulo 4:

Capacitacion en manejo del estrés

Desarrollo de habilidades de afrontamiento

Técnicas de relajacion y respiracion

Practicas de mindfulness y meditacion

Terapia cognitivo-conductual para el Burnout

Técnicas de reestructuracion cognitiva y cambio de pensamiento
Manejo del perfeccionismo y establecimiento de limites
Estrategias de autocuidado y bienestar personal
Actividad fisica, recreativa y de ocio

Alimentacion y dieta saludable

Redes de apoyo y estados emocionales

Reflexiones sobre prevencion del Burnout

Objetivos modulo 4

Emplear técnicas de prevencion del Sindrome de Burnout de acuerdo al ambito
personal
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