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Formacion online, sin sesiones virtuales.

Formacion 100% online. Plataforma formativa abierta las 24 horas

Modalidad - )
los 7 dias de la semana. Facilita la conciliacion personal y laboral
con tu formacion.

Duracion 40 horas.

Plazo de matricula

Abierto hasta el lunes, 21 de septiembre de 2026 (inclusive)

Enlace matricula

https://www.cgtrabajosocial.es/asturias/eventos/gestion-del-
estres-del-tiempo-y-autocuidado-profesional-para-trabajo-
social/3522/view

Fechas de desarrollo

Del 28 de septiembre al 9 de noviembre de 2026.

Lugar

Plataforma de formacion Moodle del docente.

Impartido por

David Mustieles Munoz, Trabajador Social y Director de Hacerlo
BIEN.

Organizado por

Colegio Oficial de Trabajo Social de Asturias.

Certificacion

Si, se expide certificado de aprovechamiento a las personas
“Aptas” desde el Colegio Oficial.

El certificado se expedira una vez la formacion haya concluido
para todo el grupo. El documento, que consta de un nimero de
verificacién alfanumérico, sera enviado por correo electronico en
el plazo maximo de un mes.

N° Plazas

Minimo 5 - Maximo 50

El curso no podrd ponerse en marcha si no se completa el numero minimo de alumnado.

Inversion

70€ personas colegiadas en desempleo y/o estudiantes de 4° de
Trabajo Social.

100€ personas colegiadas en activo.

160€ personas no colegiadas.

Consulta las facilidades de pago en el correo formacion.cotsa@gmail.com (exclusivas para
personas colegiadas en Asturias).

Se entiende por persona “Colegiada” cualquiera que esté debidamente inscrita en un
Colegio Oficial de Trabajo Social de Espafia.
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Con el objetivo de procurar una formacion especializada para las y los profesionales del
Trabajo Social ofrecemos esta formacion dirigida a capacitar al alumnado en el
conocimiento, prevencion y gestion del estrés laboral. Te permitira desarrollar estrategias
y aplicar técnicas que mejoren su organizacion y gestion del tiempo. Mejoraras tus
habilidades de autocuidado a nivel cognitivo, emocional y fisico.

Todos estos aprendizajes podras utilizarlos y transferirlos a las personas con las que trabajas,
contribuyendo a la mejora de su bienestar personal.

e Capacitar al alumnado en el conocimiento, prevencion y gestion del estrés laboral.

e Capacitar al alumnado para desarrollar estrategias y aplicar técnicas que mejoren su
organizacion y gestion del tiempo.

e Mejorar las habilidades de autocuidado de las personas participantes a nivel
cognitivo, emocional vy fisico.

Profesionales del Trabajo Social y estudiantes de 4° del Grado en Trabajo Social.

Durante 2020, 2021, 2022 y 2025 desarrollamos cinco ediciones de este curso. El grado de
satisfaccion con el curso del alumnado fue de 9,09 puntos sobre 10.

Satisfaccion General 9,09 |-

MODULO 1: GESTION DEL ESTRES
Tema 1. Introduccidn y conceptos generales

1.1. Concepto, tipos y fases del estrés.
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1.2. Neurofisiologia y sintomas del estrés.
1.3. Sindrome de burnout o de estar quemado/a.
Tema 2. Prevencion y gestion del estrés
2.1. Factores de riesgo para el estrés laboral.
2.2. Mis estresores.
2.3. Gestion del estrés.
2.3.1. Podemos aprender a gestionar el estrés
2.3.2. ;Qué puedo hacer con mi estrés?
2.3.3. Estrategias y técnicas para gestionar el estrés.
MODULO 2: GESTION DEL TIEMPO
Tema 3. Introduccion, conceptos generales y evaluacion personal
3.1. Concepto de tiempo.
3.2. Caracteristicas del tiempo.
3.3. La importancia del tiempo y su gestion eficiente.
Tema 4. Gestion eficiente el tiempo
4.1. Leyes que afectan a la gestion del tiempo.
4.2. Ladrones y goteras del tiempo.
4.3. Procrastinacion.
MODULO 3: AUTOCUIDADO PROFESIONAL.
Tema 5. Introduccion y conceptos generales
5.1. Relacion entre pensar, sentir y actuar
5.2. Modelo del cerebro triple. Aportaciones y criticas.
5.3. ;Felicidad o bienestar?
Tema 6: Autocuidado cognitivo
6.1. Posicion existencial basica.
6.2. Sesgos cognitivos.
6.3. Dialogo interno.
6.4. Habilidades basicas para el autocuidado cognitivo.
Tema 7: Autocuidado emocional
7.1. Emociones.
7.2. Inteligencia emocional.
7.3. Triangulo dramatico.

7.4. Ley de la economia de las caricias.
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7.5. Habilidades basicas para el autocuidado emocional.
Tema 8: Autocuidado fisico

8.1. Cosas que le sientan bien a nuestro cuerpo y hacen que piense que lo
cuidamos como se merece.

8.2. Habilidades basicas para el autocuidado fisico.
Tema 9: Autocuidado en accion
9.1. Proceso de cambio.

9.2. Compromisos de autocuidado.

La accion formativa se desarrolla a través de una plataforma virtual de formacion. En ella,
se pondran a disposicion del alumnado:

e Documentacion principal elaborada por el docente, en formato paginas web vy
archivos PDF (330 paginas).

e Diez actividades complementarias: videos, lecturas y debates en foros.
e Once ejercicios practicos.
e Resolucion de dudas individuales.

e Catalogo de 180 referencias bibliograficas que permiten ampliar los conocimientos,
siendo el 50% de acceso libre en internet.

El docente guiara a todo el alumnado durante la formacion ofreciendo atencion
especializada e individualizada.

Para superar la accion formativa y obtener el correspondiente certificado de
aprovechamiento, se debera visualizar todo el material didactico propuesto y superar un
test de conocimientos al finalizar el curso.

Mejorar la calidad de las acciones formativas nos interesa a todas/os. Por ello, desde el
COTSA, durante la ultima semana de la formacion, se enviara a cada participante a su correo
electronico un email que contendra una encuesta de satisfaccion de obligado cumplimiento.
Un cuestionario completamente anénimo que apenas conlleva unos minutos de tu tiempo.
Gracias a los resultados obtenidos, se podran enriquecer los programas de formacion del
Colegio.
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David Mustieles Mufoz. Trabajador Social Clinico. Terapeuta Familiar y de Pareja por la
Federacion Espanola de Asociaciones de Terapia Familiar. Obtuvo el reconocimiento de
Psicoterapeuta por la FEAP. Se ha desempehado como trabajador social en diferentes
organizaciones desde 1993. Trabajo como psicoterapeuta en su consulta privada durante 10
anos. Imparte formacion especializada en intervencion social desde hace mas de 30 afos.
Ha publicado numerosos articulos en revistas especializadas y nueve libros de los que
destacan “La entrevista psicosocial. Proceso y procedimientos” y “Sistematizacion de la
practica con grupos” con Natalio Kisnerman. Actualmente dirige Hacerlo BIEN, entidad
especializada en Consultoria, Calidad, Formacion y Supervision para Organizaciones y
Profesionales de Servicios Sociales y Servicios Sociosanitarios. Es miembro de la Lista de
Intervencion Profesional en Adopcion Internacional de la Comunidad de Madrid.

El docente dispone de la “Acreditacion docente para teleformacion: formador online”.
Especialidad formativa SSCEO02PO. Asociacion Nacional de Centros con Certificados de
Profesionalidad.

Solo seran validas las inscripciones realizadas a través del siguiente enlace:
https://www.cgtrabajosocial.es/asturias/eventos/gestion-del-estres-del-tiempo-y-
autocuidado-profesional-para-trabajo-social/3522/view

Una vez cumplimentados los datos de la aplicacion debe hacer clic en el boton “Confirmar?”.
De este modo su inscripcion se registrara en la plataforma y recibira un mail si todo esta
correcto. En el caso de no poder realizar la inscripcion en el enlace anterior, contacte con
el Colegio en el 985 222 219 o en el correo formacion.cotsa@gmail.com.

La inscripcion solo sera valida una vez nos adjunte al correo electronico
formacion.cotsa@gmail.com la siguiente documentacioén:

o Justificante de pago. El importe puede ser abonado por:

o Tarjeta de crédito a través del propio enlace de inscripcion. En este caso, no
es necesario aportar justificante, pero si indicar mediante un correo
electrénico que la inscripcion se ha realizado por estos medios.

o Transferencia bancaria en la cuenta del Banco Sabadell-Herrero
numero ES93 0081 5300 5600 0126 2837 (Titular: Colegio Oficial de Trabajo
Social de Asturias) indicando en concepto nombre completo y nombre del
curso.

e Ademas:

o Si estas colegiada/o en situacion de desempleo: fotocopia del Informe de
Situaciéon Administrativa. Aqui tienes una Guia para obtenerlo.

o Sieres estudiante: justificante de estar cursando estudios de 4° de Grado en
Trabajo Social.

o Si estas colegiada/o en otro Colegio de Trabajo Social de Espafa: certificado
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de colegiacion.

o Si no estas colegiada: justificante acreditativo de los estudios cursados
(titulo) e Informe de Vida Laboral (para la acreditacion del no ejercicio
profesional).

Una vez finalizado el plazo de inscripcion, el COTSA contactara con usted para confirmar su
plaza (siempre y cuando haya enviado la documentacion anteriormente mencionada) y para
recordar los aspectos basicos del desarrollo de la formacion.

Aquellas personas que no hubieran abonado el coste del curso a fecha de cierre de
inscripciones se consideraran que renuncian a su plaza.

En el caso de que el niUmero de personas inscritas supere el nUmero de plazas disponibles se
estableceran los siguientes criterios de asignacion de plazas:

1. Personas colegiadas en el COTSA

2. Personas colegiadas en otros colegios profesionales de Trabajo Social
3. Estudiantes

4. Personas no colegiadas

Si debido al exceso de inscripciones hay posibilidad de duplicar la formacion y crear una
segunda edicion en nuevas fechas, no se podra intercambiar la matricula salvo causa
justificada. Es decir, si una persona se inscribe a la primera edicion, no podra solicitar el
traslado de su matricula a la segunda edicién. Ademas, si la persona inscrita no puede
participar en la formacion, aun con previo aviso, no se podra sustituir por otra persona.

Puede consultar aqui la politica de CANCELACION / DEVOLUCION.
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