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Porqué es necesario este Workshop

El estrés laboral crénico puede provocar, entre otras patologias, desgaste y agotamiento emocional (fatiga crdnica),
depresidn, ansiedad, insomnio, sentimientos de insequridad, enfermedades del aparato digestivo, enfermedades cutaneas y
problemas cardiacos, abuso de alcohol o sustancias, despersonalizacidn (actitudes negativas hacia la empresa y el trabajo, por
ejemplo, irritabilidad o pérdida de motivacidn), falta de realizacian personal y profesional (efecto negativo en la autoestima

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

Ademas, el estrés laboral cronico también puede contribuir a agravar los problemas de salud previos de algunos
trabajadores. En estos casos, la figura de |os trabajadores especialmente sensibles a los riesgos laborales, regulada tanto a
nivel europen como en el articulo 20 de la Ley de Prevencion de Riesgos Laborales (LPRL), juega un papel fundamental. Sera
necesario realizar una evaluacitn de riesgos especifica y adoptar medidas especiales de adaptacitn de las condiciones de
trabajo para evitar una sobreexposicion de estos trabajadores particularmente sensibles al estrés laboral.

Fuente: Ubservatorio de riesqos psicosociales
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A quién va dirigido este Workshop

(rganizaciones que tengan clara la importancia del bienestar de sus empleados.

Mandos medios o directivos con responsabilidad dentro de la organizacian.

Para asistir a este Workshop es imprescindible que los trabajadores lo hagan de manera
voluntaria y tengan una predisposicion positiva a participar e involucrarse.
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Objetivos del Workshop

Entender los conceptos basicos sobre el estrés y como afecta a nivel profesional y
personal.

Conocer el Modelo de 4 Factores que inciden en el estrés y como esta 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 accian para reducir |a densidad de estrés presente en su vida
profesional y/o personal.
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Metodologia que emplearemos
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Contamos con 3 ejes clave:

Una Metodologia basada en 35 afios de estudios cientificos.

(lue transmitimos de manera experiencial y divertida.

Para que el asistente |o pueda aplicar de manera sencilla y préctica desde el
mismo momento en que acabe el Workshop.
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Metodologia: los 8 pasos que seguiremos

Prepara tu mapa y ordena las cartas

Paso 0 por colores

EL MAPA DEL ESTRES x
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Opiniones de asistentes al Workshop
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Antes de realizarla no tenfa claridad
sobre el impacto del estrés en mi
comportamiento. Esta herramienta me
aporto autoconocimiento y una
estrategia para trabaja en mi. Temino
feliz de encontrar un nuevo desafio en
mi camino de crecimiento personal.

Paola Lépez / IT Manager,
Argentina

Yolookok

Antes de realizar la formacién me
preguntaba si seria efectiva y si me
aportarfa lo que necesitaba en este
momento. Sinceramente lo ha superado
y con creces. A pesar de llevar varios
afos trabajando en crecimiento
personal, coaching y valores, esta
herramienta me parece de un potencial
extraordinario. Una ayuda para mejorar
la vida de las personas.

Silvia Bravo / Coach educativo y
personal, Espaia

L8000 ¢

Herramienta poderosa y muy
recomendable. En el dmbito educativo y
en los equipos poder trabajar sobre
estas herramientas ayuda a alinear las
acciones.

Facundo Viliani / Coach Personal,
Argentina

Yook

No sabfa realmente cémo seria, pero ha
superado con creces mis expectativas.
Me llevo mucha claridad y conciencia
sobre mi nivel de estrés y con ello
motivacién para ganar calidad de vida,
tanto en lo personal como en lo
profesional. Es una herramienta muy
completa y creativa, algo que valoro
mucho. Me lo he pasado genial
aprendiendo y lo recomiendo al 100%

Clara de Castro / Canadd
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El descubrir tus fuentes de estrés ha
sido un auto descubrimiento poderoso
que me ayudard a enfocarme en
acciones que me ayudardn a bajar el
estrés con el que vivo a diario.

Guillermo Enrique / CEO en
Funder Valores, Honduras
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Al practicar con la herramienta mi
sorpresa ha sido que he podido
detectar sintomas y factores que
realmente me dicen que si que convivo
con el estrés sin saberlo. Al terminar el
juego he salido con una visién clara y
de acciones concretas para poder
rebajar ese grado de estrés que ni yo
sabia que llevaba a mis espaldas.

Alicia Calzada / CEO de
Aijoobmind, Espafia



Opiniones de asistentes al Workshop
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Sin duda, ha superado mi expectativa. De una manera
ordenada, clara y sencilla te hace consciente de tu nivel de
estrés y de cudles son los factores que te lo producen. Una
vez tienes el conocimiento, puedes actuar sobre ello y hacer
que sea mas facil. Cuando hay claridad, todo parece mas
sencillo. "Pisa la primera baldosa, y las otras aparecerdn
después".

Rocio Vallejo / Formadora y experta en liderazgo,
Espafa

ook

iLo recomiendo a todos! Terapeutas, psicélogos, a todos en
general para que de manera divertida, visual y, en poco
tiempo, conozcas el rol del estrés en tu vida y esto,
combinado con la herramienta de El valor de los valores, es
potentisimo para continuar con nuestro proceso de
crecimiento.

Grace Angiolina / Psicdloga clinica, Espafia
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Tenia la preocupacion de que fuera un sustento tedrico
demasiado especializado, que no pudiera entenderlo. Y
descubri que, siendo tan cientificamente rico, tienen la
sencillez y sabiduria de quien lo lleva a la vida dia a dia.
Gracias Simon L. Dolan y Equipo Zinquo.

Maria Laura Arango / Pert
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Cuando vela el mapa me imaginaba que me serviria como
referencia para tomar decisiones y acciones en mi vida. Al
realizar el workshop, comprobé que es una gran herramienta
para el autoconocimiento y que desde alli surge lo demds.
Pude identificar mi estrés, las fuentes del mismo e irme con
una vision de futuro acerca de mi bienestar.

Ezequiel Bottaro / Coach profesional, Argentina

Fododokok

Pensaba que mi nivel de estrés no era tan alto, descubrl
signos que no sabia que estaban asociados al estrés y
también acepté cuales son las verdaderas fuentes de mi
estrés. Tengo mucho mds claro lo que debo hacer para
avanzar y cambiar mi estado actual.

Maria Verénica Gonzdlez / Ecuador
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Antes de realizar esta formacién tenia una idea de qué es el
estrés y como afecta a las personas. Hacer este taller me ha
aportado recursos excelentes para ser consciente de los
componentes del estrés, cémo actda en la salud y en la vida
de las personas y, sobre todo, me ha dado herramientas
suficientes para reconocerlo y evitarlo. Esto me permitird
tener una vida mds sana, unas mejores relaciones y, por
supuesto, mejor calidad de vida.

Fatima Ledn / Coach y formadora, Espafia
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Precio y detalles logisticos

El precio por asistente al Workshop es de 33aE+IVA.
El nimero minimo de asistentes es de B personas.

El Workshop tendré lugar en el espacio acordado.
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El precio incluye
@ [ Kit "El Mapa del Estrés” para cada Alumno. @ Dietas y desplazamientos en Espafia (peninsula).

Todos los materiales necesarios para el Workshop. Diploma de asistencia oficial de Zinquo.
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Sobre el facilitador

Coach con formacian acreditada por ICF y ASESCO 2021,

Lidia lleva desde el afio 2018 forméandose en habilidades comunicativas, neurociencia,

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

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

Lidia Martinez Montoro 5
autovaloracian.

Estudia CC empresariales en la Universidad de Murcia y cuenta con 14 afios de

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

info@lidiamoma.com

+34bGTR41484

www.lidiamoma.com

Centro Internacional
de Desarrollo en Valores



Bl A
P‘th Nﬂ
¢ — el — o

MUNDO

a través de los

I.-‘ DESEE 2011 c)
4L 0r®

Linguo - Centro Internocional
de Desarrallo en Valores

Passa Prirm 32 - 1% 19
43202 Reus (Spain)
+34 B4 621 573

WA E NN U L LETT

Copprghtf 2021 Hngquo



