
CURSO 
INTENSIVO: La 
Gestión del estrés 
y la ansiedad



OFERTA FORMATIVA
CURSO FECHA

La gestión del estrés y la ansiedad profesional VIERNES 15 DE marzo 
DE 16.30 A 19.30 
HORAS



Objetivos 

• Conocer qué hay detrás de la ansiedad y cuáles son sus síntomas y 
manifestaciones típicas.

• Aprender a identificar los disparadores de la ansiedad.
• Comprender la relación que existe entre las situaciones, los 

pensamientos automáticos y la emoción de la ansiedad.
• Aprender nuevas estrategias de afrontamiento de la ansiedad.
• Prevenir los factores de riesgo del estrés y la ansiedad y fomentar un 

estilo de vida saludable.



Curso intensivo de 
la Gestión del 
estrés y la ansiedad

• Como superar el estrés y la 
ansiedad en situaciones 
profesionales.

• Niveles de ansiedad y control
• Taller práctico.



Taller de contenidos

• De te c tar, re d uc ir y mane jar la  ans ie d ad
• Re c onoc e r nue s t ros  e s tad os  e moc ionale s  y nue s t ras  

fortale zas  p e rsonale s
• Organizar nue s t ro d ía re solvie nd o los  p rob le mas  q ue  

sob re vie ne n
• Té c nic as  d e  re sp irac ión y re lajac ión
• Me jorar la  autoe s t ima y la  re lac ión p rop ia y e l e ntorno



PONENTE
• MIGUEL SILVERIA: PSICOLOGO ESPECIALISTA EN 

ANSIEDAD Y ESTRÉS

• PRECIO: 100 €



MÁS INFORMACIÓN

• CAMARA DE COMERCIO DE GIJÓN

Dirección:

Ctra. Piles al Infanzón, 652, Periurbano - Rural, 
33203 Gijón, Asturias

Teléfono: 985 18 01 80

• ISEMCO
• 667420736 (ATENDEMOS POR 

WHATSAAP)
• PFUENTE@ISEMCO.EU 

https://www.google.com/search?sca_esv=600789614&rlz=1C1CHBD_esES923ES923&sxsrf=ACQVn0-wqiaYcTbu1XPtIOvj5w3GIjwYHA:1706031642870&q=c%C3%A1mara+oficial+de+comercio+e+industria+de+gij%C3%B3n+direcci%C3%B3n&ludocid=9178131417933851654&sa=X&ved=2ahUKEwict7GQh_SDAxUFgv0HHeQyC1wQ6BN6BAhTEAI
https://www.google.com/maps/place/data=!4m2!3m1!1s0xd367b9c833b69fb:0x7f5f45e593ccac06?sa=X&ved=2ahUKEwict7GQh_SDAxUFgv0HHeQyC1wQ4kB6BAgwEAA
https://www.google.com/maps/place/data=!4m2!3m1!1s0xd367b9c833b69fb:0x7f5f45e593ccac06?sa=X&ved=2ahUKEwict7GQh_SDAxUFgv0HHeQyC1wQ4kB6BAgwEAA
https://www.google.com/search?sca_esv=600789614&rlz=1C1CHBD_esES923ES923&sxsrf=ACQVn0-wqiaYcTbu1XPtIOvj5w3GIjwYHA:1706031642870&q=c%C3%A1mara+oficial+de+comercio+e+industria+de+gij%C3%B3n+tel%C3%A9fono&ludocid=9178131417933851654&sa=X&ved=2ahUKEwict7GQh_SDAxUFgv0HHeQyC1wQ6BN6BAhXEAI
https://www.google.com/search?q=CAMARA+DE+COMERCIO+DE+GOJON&rlz=1C1CHBD_esES923ES923&oq=CAMARA+DE+COMERCIO+DE+GOJON&gs_lcrp=EgZjaHJvbWUyBggAEEUYOTILCAEQABgNGBMYgAQyCggCEAAYExgWGB4yCggDEAAYExgWGB4yCggEEAAYExgWGB4yCggFEAAYExgWGB4yCggGEAAYExgWGB4yDAgHEAAYDxgTGBYYHtIBCjQ0OTAzajBqMTWoAgCwAgA&sourceid=chrome&ie=UTF-8
mailto:PFUENTE@ISEMCO.EU
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