[ERSIDAD ARG

Prevencion de la Ansiedad
en Situaciones de Estres

Acerca del curso Modalidad: Hibrida

(Con encuentros presenciales)

Este curso aborda la ansiedad y el estrés
desde un enfoque practico, brindando n
herramientas basadas en evidencia para su ﬂgg | Dificultad: Baja
prevencion y manejo. Aprenderas técnicas
como respiracion, relajacion, estrategias
cognitivas y organizacion del tiempo para
mejorar tu bienestar y calidad de vida.

| Duracion: 20 h

EEDD | Modulos: Cinco (5)
Objetivos

ldentificar tempranamente los sighos de
ansiedad.

Incorporar herramientas concretas para
regular el estres.

Desarrollar habilidades de calma activa y
autoobservacion.

Promover el aprendizaje a través de
dinamicas grupales.

Comprender el estrés y la ansiedad, y
aplicar tecnicas de regulacion como
respiracion y relajacion.

Temario
B Modulo1

Introduccion (estrés, ansiedad como alerta,
relacion pensamiento-emocion-accion, mitos).

® Modulo 2

Regulacion corporal y respiratoria
(fundamentos, respiracion diafragmatica,
caminata consciente, anclaje corporal).

® Modulo 3
Entrenamiento de la atencion y observacion
(atencion, foco, técnica STOP, alimentacion Conocimientos previos

consciente, observacion de pensamientos). . o
No requiere conocimientos

B Mddulo 4 previos especificos.

Estrategias cognitivas y emocionales

(patrones de pensamiento, reencuadre, Requerlmlentos generales

regulacién emocional, autocontencion). Al momento de tu Inscripcion, es
obligatorio contar con la edad minima
B Modulo 5 de 18 anos.

Dinamicas grupales y recursos sociales o o
(ejercicios cooperativos, disefio del "plan Requerimientos tecnicos

personal de prevencion"). Software: Microsoft Teams.

INFORMACION ADICIONAL

La modalidad hibrida consta de encuentros presenciales en UADE Costa Argentina,
(Av. Intermédanos Sur 776, Pinamar, Provincia de Buenos Aires).

Para obtener el certificado se requiere un 75% de asistencia y entregar los trabajos.

El contenido del curso sera grabado y permanecera disponible para su visualizacion
durante un periodo de treinta dias.

El inicio del curso podria posponerse en caso de no cumplirse los cupos necesarios
para el correcto desarrollo academico.




