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HUMOR | ALEGRIA: HABITS MENTALS

CONSULTORS &

PER FER FRONT A L'ESTRES www.grupsural.com

OBJECTIUS PROGRAMA

Prendre consciéncia de I'impacte de I'estrés 1. Descripcio de l'estrés i les seves conseqiiéncies
en les nostres vides per reduir-lo Component neurologics
Factors d'estrés al lloc de treball. Indicadors i

Descobrir els beneficis del humor i I'alegria respostes

en la vida quotidiana

. s s 2. Conceptes d'humor i alegria
Aprendre a incorporar habits que potenciin S . -
el bon humor en la vida professional i El seu valor terapéutici el seu impacte en l'ambit

personal laboral
Els diferents tipus d'humor

Autoconeixement: amb quins tipus d'humor
m'identifico? Com potenciar més estils d'humor
Queé és 'alegria. Com la manifestem. Com la podem
potenciar

3. Efectes del bon humor en el cos i la ment

4. Objectivitat i capacitat de relativitzar com a
eines de reduccio de l'estres

. Eines practiques:
Recursos emocionals
Recursos linguistics
Estratégies cognitives
Eines creatives
Estudi de models pragmatics de creacié d'humor

Ot

3 . Practiques aplicables al mén laboral
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