StressOut

MODERN TOOLS FOR WORK-RELATED
STRESS MANAGEMENT

.Qué es StresOut?

StressOut es un proyecto Erasmus+ que tiene como objetivo proporcionar
herramientas para la prevencion y gestion del estrés tanto a nivel personal
como empresarial. Queremos crear un curso de formacién integral e innovador que
permita tanto a empleadores como a empleados combatir el estrés y el burnout
relacionados con el trabajo. Esto es lo que puedes esperar del proyecto StressOut:

Un informe de recomendaciones politicas de amplio alcance que ofrece orientacién
\\\ politica para abordar el estrés relacionado con el trabajo a nivel de la UE.

\\X Un programa de formacion que aborda técnicas de prevencién y gestion del estrés.

\\X Una herramienta de autoevaluacion para evaluar los niveles de estrés y sugerir estrategias
14 .
*2 de afrontamiento.

\\X Un botiquin de primeros auxilios para ayudar a aprender a actuar en situaciones extremas
4 /
*7 deestrésy burnout.

\\x Una aplicacion movil que le brinda acceso a todos los recursos de StressOut en un Unico
'y, lugar facil de usar, incluidos videos, podcasts, ejercicios y otro contenido valioso.

\\X Campana de Jornadas de Sensibilizacion sobre el Estrés dedicada a la importancia de la
‘v, salud mental y la prevencion del estrés laboral.
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“"Eres lo que comes": ;Cémo puede
afectar tu dieta a tu salud mental y
al estrés relacionado con el trabajo?

Lo que consumimos juega un en nuestro bienestar mental y emocional,
influyendo en nuestra capacidad para hacer frente a las exigencias del trabajo y la
vida diaria. Cuando dependemos en gran medida de alimentos procesados,

, Sino que también nos
exponemos a sustancias que pueden afectar negativamente nuestra funcién cerebral
y nuestra salud mental en general.

El desequilibrio creado por el consumo de alimentos procesados, cargados de
grasas, azucares y aditivos nocivos para la salud,

. Este desequilibrio puede
provocar cambios de humor, irritabilidad y disminucién de la funcién cognitiva, todo
lo cual puede contribuir a mayores niveles de estrés y agotamiento en el lugar de
trabajo. Por tanto, existe un

. Entonces, cdémo podemos mantener una relacion positiva entre estos
dos aspectos? Dirigete a nuestro blog para descubrir algunas tareas cotidianas
sencillas que puedes realizar en este asunto.

Lee el Articulo
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https://stressout-project.eu/you-are-what-you-eat-how-your-diet-can-affect-your-mental-health-and-work-related-stress/

iEl informe de recomendaciones de
politicas StressOut ya esta
disponible!
Tenemos una misidn ambiciosa para cambiar la conciencia sobre el estrés y el

agotamiento relacionados con el trabajo y la forma en que nos afectan a todos. Por
eso, hace aproximadamente un afio lanzamos la

Como parte de esta actividad, el consorcio disend y distribuyé un cuestionario
destinado a

Ademds, se organizaron grupos focales para obtener una visiobn mds amplia en
Bulgaria, Croacia, Chipre, los Paises Bajos y Espafia, que involucraron a las partes
interesadas del proyecto de manera mds directa y ayudaron a abordar las
necesidades nacionales existentes. Como resultado de estas actividades, se
recibieron y se organizaron un total de

, con mds de

Un afo después,

. El informe revela aspectos importantes del estrés
relacionado con el trabajo y proporciona datos nuevos sobre la concienciacion
sobre el problema entre los empleados de diversos sectores. Por ejemplo:

40% 74% 55% 81%
reportaron no recibieron o trabajan horas de las
dificultades no fueron extras no organizaciones no
para dormir consciientes de como unad tienen un Plan de

ningun tipo de excepcion Bienestar
apoyo Corporativo

Accede al informe para conocer mds datos interesantes de la investigacion.
También aprenderd cudles son algunas medidas que se pueden tomar para
mejorar la legislaciéon nacional y de la UE sobre la gestion del estrés
relacionado con el trabagjo.

Descarga el Informe
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https://stressout-project.eu/resource-centre/

El curso de formacion StressOut

Durante el Ultimo afno, hemos estado trabajando en la creacién de

para permitir que todos los empleados e individuos aprendan como
manejar el estrés relacionado con el trabajo de manera efectiva. Después de
una extensa investigacion y valiosas consultas con expertos y partes
interesadas, estamos orgullosos de presentarle el curso de capacitacion
StressOut que consta de principales y

una introduccién tedrica al estrés y el
burnout.

prevenir el estrés y el
burnout relacionados con el trabagjo.

Encontrar ayuda para gestionar el
estrés y el burnout relacionados con el trabagijo.

técnicas y métodos para aliviar el estrés y
relajarse.

factores de proteccioén claves

para cuidar tu bienestar.

El Consorcio estd trabajando ahora para finalizar y traducir los contenidos de
formacion a . bulgaro, croata, holandés, griego y espanol.
Estad atentos para ser de los primeros en probarlos.
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El Consorcio StressOut

El estd organizada de manera que cubre
las competencias necesarias para una implementacion efectiva y exitosa del

proyecto y, por lo tanto, estd formada por
: Bulgaria, Espana, Croacia, Chipre y los Paises Bajos.

)
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ACADEMY

Unete a iniciativa StressOut!

hasta el final del
proyecto y tiene como objetivo definir las causas del estrés laboral y
como afecta al bienestar para proporcionar herramientas para la
prevencion y gestion del estrés tanto a nivel personal como empresarial.

. iNo te llevard mds de 10 minutos y tu
contribucién serd muy apreciada!

Realiza la encuesta

CONTACTA CON NOSOTROS

www.stressout-project.eu o @stressout.project

@ hello@stressout-project.eu @ @stressout-project
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https://www.facebook.com/stressout.project
https://www.linkedin.com/showcase/stressout-project/
https://stressout-project.eu/
https://innobridge.org/
http://coordina-oerh.com/
https://urkpk.org/
https://emphasyscentre.com/
https://vioneconsult.nl/
https://e-businessacademy.eu/
https://stressout-project.eu/take-survey/

