
Workshop

EL MAPA 
DEL ESTRÉS
El modelo de 4 factores para 
diagnosticar el estrés de forma 
científica y sencilla



El estrés laboral crónico puede provocar, entre otras patologías, desgaste y agotamiento emocional (fatiga crónica),

depresión, ansiedad, insomnio, sentimientos de inseguridad, enfermedades del aparato digestivo, enfermedades cutáneas y

problemas cardíacos, abuso de alcohol o sustancias, despersonalización (actitudes negativas hacia la empresa y el trabajo, por

ejemplo, irritabilidad o pérdida de motivación), falta de realización personal y profesional (efecto negativo en la autoestima

personal, expectativas frustradas y manifestaciones de estrés a nivel fisiológico, cognitivo y conductual).

Además, el estrés laboral crónico también puede contribuir a agravar los problemas de salud previos de algunos

trabajadores. En estos casos, la figura de los trabajadores especialmente sensibles a los riesgos laborales, regulada tanto a

nivel europeo como en el artículo 25 de la Ley de Prevención de Riesgos Laborales (LPRL), juega un papel fundamental. Será

necesario realizar una evaluación de riesgos específica y adoptar medidas especiales de adaptación de las condiciones de

trabajo para evitar una sobreexposición de estos trabajadores particularmente sensibles al estrés laboral.

Fuente: Observatorio de riesgos psicosociales

Porqué es necesario este Workshop



Organizaciones que tengan clara la importancia del bienestar de sus empleados.

Mandos medios o directivos con responsabilidad dentro de la organización.

A quién va dirigido este Workshop

Para asistir a este Workshop es imprescindible que los trabajadores lo hagan de manera

voluntaria y tengan una predisposición positiva a participar e involucrarse.



Objetivos del Workshop

Entender los conceptos básicos sobre el estrés y cómo afecta a nivel profesional y

personal.

Conocer el Modelo de 4 Factores que inciden en el estrés y cómo está representado

en “El Mapa del Estrés”.

Construir su propio Mapa del Estrés e identificar su “camino al estrés” para poderlo

gestionar.

Salir con un plan de acción para reducir la densidad de estrés presente en su vida

profesional y/o personal.



Metodología que emplearemos

Contamos con 3 ejes clave:

Una Metodología basada en 35 años de estudios científicos.

Que transmitimos de manera experiencial y divertida.  

Para que el asistente lo pueda aplicar de manera sencilla y práctica desde el 

mismo momento en que acabe el Workshop.



Metodología: los 8 pasos que seguiremos



Opiniones de asistentes al Workshop



Opiniones de asistentes al Workshop



Precio y detalles logísticos

El precio por asistente al Workshop es de 395€+IVA.

El número mínimo de asistentes es de 6 personas.

El Workshop tendrá lugar en el espacio acordado.



El precio incluye

1 Kit “El Mapa del Estrés” para cada Alumno.

Todos los materiales necesarios para el Workshop.

Dietas y desplazamientos en España (península). 

Diploma de asistencia oficial de Zinquo.



Coach con formación acreditada por ICF y ASESCO 2021.

Lidia lleva desde el año 2018 formándose en habilidades comunicativas, neurociencia, 

coaching e inteligencia emocional. Actualmente acompaña a personas a encontrar el 

equilibrio entre la vida laboral y personal, minimizando su estrés y trabajando la 

autovaloración.

Estudió CC empresariales en la Universidad de Murcia y cuenta con 14 años de 

experiencia en Banca, con clientes finales e internos, particulares y empresas,.

Sobre el facilitador

Lidia Martínez Montoro



info@lidiamoma.com

+34667641484

www.lidiamoma.com

Contacto




