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PLAN AGRUPADO DE FORMACION 2026
DIPUTACION DE GUADALAJARA

ACCION FORMATIVA: “LA SALUD MENTAL Y SU
RELACION CON EL TRABAJO?”

DIAS: 29 de septiembre, 5y 9 de octubre de 2026

DURACION: 15 horas lectivas

HORARIO: De 08:00 a 14:00 horas

LUGAR IMPARTICION: Aula de Formacion del Centro San José.
PONENTE: Azucena Garcia Hernandez

PROGRAMA

Accion formativa: La Salud Mental y su relacidén con el trabajo.

AUTOCONOCIMIENTO Y SALUD LABORAL. Como cuidarnos en nuestra vida diaria y en
nuestro entorno laboral para proteger nuestra salud mental.

ACCION FORMATIVA DIRIGIDA a todo el personal de la Administracién Local con inquietud e
interés en adquirir una base conceptual fundamental para poder tener una buena salud mental
en el ambito laboral.

OBJETIVO de esta accidon formativa es trabajar los aspectos necesarios para entender la
problematica psicolégica en el ambito laboral, aportando soluciones y partiendo desde
conceptos generales como el autocuidado, el autoconocimiento y la relacion de nuestro ambito
laboral con el resto de los ambitos vitales.

Trataremos dinamicas y aprendizajes para prevenir problemas psicolégicos y entender los
procesos mentales que nos afectan hoy en dia, especialmente en el entorno laboral.

Aprenderemos como conformar la vida personal con la laboral y cédmo el autocuidado y
autoconocimiento afecta a ambas.

Partiremos de cé6mo somos cada uno de nosotros y como nuestro autoconcepto y bienestar
psicolégico influye significativamente en la satisfaccion sobre nosotros mismos y especialmente
en el ambito laboral, con la intencién de proteger nuestra salud mental.
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Martes 29 de septiembre de 2026
12 Sesion ¢ Qué me esta pasando?

- Introduccién al autoconocimiento y autocuidado. Conceptos basicos y relacidon con la salud
mental. ;Qué es realmente el autocuidado y como influye en mi salud mental mi
autoconocimiento?

- Conductas de autocuidado y de recompensa. Factores del autocuidado.

- Por qué son importantes las conductas de autocuidado en el trabajo y en nuestra vida diaria.
Por qué una afecta a la otra.

- Sindrome de Burnout y Estrés laboral. Conceptos. Deteccion y prevencion.

- La relajacién. Principios y aprendizaje de técnica. Dinamicas.

- Conciencia plena y Mindfullnes.

Lunes 5 de octubre de 2026
22 Sesion “Cuando la cabeza no para”

- Distincién entre simpatia, empatia y ecpatia.

- Autocuidado vs asertividad.

- Ejercicios y trabajo de autoconocimiento, autocuidado y autoestima.
- La trampa de los pensamientos automaticos.

- Distorsiones cognitivas.

- Fortalezas personales.

- La importancia de la gratitud y el cuidado propio diario.

- Cuidados mas alla de lo visible. Atencién plena y autocompasion.

- Conclusiones de autocuidado y resiliencia.

Viernes 9 de octubre de 2026
32 Sesion. No estoy bien, sy ahora qué?

- Sefales de alerta.

- ¢ Por qué nos cuesta decir “no estoy bien”?

- Miedo a ser juzgado: estigma y salud mental en el trabajo.

- Cuando un compafero cambia: como detectar sefiales en otras personas.

- La conversaciéon que nadie nos ha ensefiado a tener: como hablar con alguien que esta
sufriendo.

- Escuchar sin juzgar. Herramientas de comunicacion y apoyo.

- Las frases que empeoran las cosas: qué no decir cuando alguien pide ayuda.

- No todo depende de ti: responsabilidad individual, del equipo y de la organizacion.




