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INSTITUTO ESTATAL DE CAPACITACION

CONTENIDO TEMATICO DEL

CURSO

VERSION: | 3.1

NOMBRE DEL CURSO

MODALIDAD

opcién)

DURACION HRS

Manejo de Emocionesy Estrés

Virtual

10

PLATAFORMA SINCRONA (en caso
de curso virtual o hibrido)
Seleccionar opcion

PLATAFORMA ASINCRONA (en
caso de curso virtual o hibrido)
Seleccionar opcion

OBJETIVO GENERAL DEL CURSO

Identificar los conceptos Emocionesy Estrés, asi como conocer estrategias para su adecuado manejo, que favorecen su desarrollo personal y

profesional.

TIPO (S) DE COMPETENCIA
opcién)

Adquirir_conocimientos

DESCRIPCION DE COMPETENCIAS A
DESARROLLAR

Aumentar la conciencia de si mismo para identificar sus emociones , conseguir gestién emocional a través de técnicas ,facilitar la valoracién y
confianza en si mismo al lograr equilibrio interno, incrementar el autocontrol con los aprendizajes practicos, adquirir tolerancia al estrés muy

importante en la vida y el Trabajo.

INSTRUMENTOS DE EVALUACION
(Seleccionar opcién)

Cuestionario

SUBTEMAS - ACTIVIDADES

TEMA SABER - HACER MATERIAL DIDACTICO / EQUIPO / HERRAMIENTAS DURACION
Objetivo
. B ) — Lap top, conexidn a internet, Plataforma Meet desde cuenta del
Introduccién Tema Emociones |Presentacion L, 0.5
IECA. Grupo de Whatsapp con grupo . Presentacion PPT.
Encuadre
Estimulo y Accién Lap top, conexion a internet, Plataforma Meet desde cuenta del
Emociones Carateristicas IECA. Grupo de Whatsapp con grupo . Presentacion PPT. 5 Bolas 1
Matea Funcidn y Manejo de Estambre Multicolor. Formato de Tareas 1
. Medidor Emocional Lap top, conexion a internet, Plataforma Meet desde cuenta del
Herramientas de L,
s IECA. Grupo de Whatsapp con grupo . Presentacion PPT. Formato 0.5
autoconocimiento "
Mapa Emocional de Tareas 1
Autoconocimento
FODA PR
oG 0 Mancio do E — Lap top, conexion a internet, Plataforma Meet desde cuenta del
laves para el Manejo de anejo de Emocion
0 : ! - ) IECA. Grupo de Whatsapp con grupo . Presentacién PPT. Formato 2
Emociones Bitacora
— de Tareas 1
Ejercicios
Técnicas
Sesion de Preguntas y Respuestas AP
Preguntas y Respuestas, 2 Recesos 8 - Y Resp Lap top, conexion a internet, Plataforma Meet desde cuenta del
q 5 Recesos 2 de 15 Minutos 1
,Conclusiones y Cierre - - — IECA. Grupo de Whatsapp con grupo
Conclusiones de Primera Sesién
. . " Recordar Encuadre Lap top, conexidn a internet, Plataforma Meet desde cuenta del
Bienvenida a 2da Sesién — ——— — 0.5
Verificar realizacion de Tareas de Evaluacion IECA. Grupo de Whatsapp con grupo .
Concepto
Sint P Lap top, conexidn a internet, Plataforma Meet desde cuenta del
. intomas i
Estrés IECA. Grupo de Whatsapp con grupo. Presentacion PPT. Formato 1
Estresores
de Tareas 2
Causas
Fumar
Café IR
Ref 4o Col Lap top, conexidn a internet, Plataforma Meet desde cuenta del
. . efrescos de Cola i
Manias del Estrés - IECA. Grupo de Whatsapp con grupo. Presentacion PPT. Formato 1
Exceso de Comida
de Tareas 2
Dulces y Chocolates
Beber
Meditacién y Visualizacion
Gimnasia Cerebral
MusicoTerapia
At - P Lap top, conexidn a internet, Plataforma Meet desde cuenta del
o A A utomasaje »
8 Técnicas de Manejo de Estrés ) - IECA. Grupo de Whatsapp con grupo. Presentacion PPT. Formato 15
Aromaterapia .
- de Tareas 2. Un globo desinflado.
Tareas de la Tierra
EFT
Afirmaciones
Sesidn de Preguntas y Respuestas Lap top, conexion a internet, Plataforma Meet desde cuenta del
Preguntas y Respuestas, 2 Recesos .,
2 Recesos IECA. Grupo de Whatsapp con grupo. Presentacion PPT. Formato 1

,Conclusiones y Cierre Final

Conclusién de las 2 sesiones

de Tareas 2

ELABORO

BIBLIOGRAFIA SUGERIDA

LCI. Georgina Guillermina Rojas Lépez

16 de Mayo de 2023

Instructor de

Fecha de elaboracién:

o Ly, amneagon




IECA e O -

ituto Eatatal de Capacitaci E $ lcaypap)
natituto Estats pasit ‘5,0):_5(#‘



